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1 JOHDANTO 
Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää Santasport Lapin Urheiluopiston alle 12-
vuotiaiden lasten toimintaa. Työn tarkoituksena on tuottaa selvitys tekijöistä, joi-
den pohjalta lasten liikuntapalvelut tuotetaan. Kyseessä on toiminnallinen opin-
näytetyö, jonka tuotoksena on ehdotus alle 12-vuotiaiden lasten palvelukokonai-
suudesta. Ehdotus tuo uusia ideoita palvelukokonaisuuteen sekä tarkastelee 
kriittisesti nykyisiä palveluita selvitykseen peilaten.  
Lasten palveluiden kehitystyö on toteutettu mukaillen kehittämistoiminnan kon-
struktivistista mallia, jossa olennaista on syklisyys. Se tarkoittaa työskentelymal-
lia, jossa kriittisen arvioinnin pohjalta tuotoksesta luodaan useampi versio kehi-
tystyönä. (Hautala, Ojalehto & Saarinen 2012, 29.) 
Tosiasia on, että lasten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt merkittävästi viime 
vuosikymmenien aikana (Stanner 2004, 351). Hyötyliikunnan vähennyttyä lii-
kunta ja urheilu ovat kuitenkin nousseet lasten suosituimmiksi vapaa-ajan har-
rastuksiksi (Lämsä 2009, 15). Lapsen liikunta koostuu kuitenkin myös muun mu-
assa hyötyliikunnasta, koululiikunnasta ja liikunnasta perheen kanssa. Vähintään 
1 – 2 kertaa viikossa tapahtuva ohjattu liikuntaharrastus on erinomainen lisä päi-
vittäiseen hyötyliikuntaan, muttei se riitä kattamaan liikuntasuosituksien fyysisen 
aktiivisuuden tavoiteltua määrää (Laakso ym. 2008, 20; Jaakkola, Liukkonen & 
Sääkslahti 2017, 15; Tammelin 2017, 60). 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Santasport Lapin Urheiluopiston, joka 
osana Suomen Urheiluopistoverkostoa pyrkii edistämään muun muassa lasten 
fyysistä aktiivisuutta (Sirviö 2019). Lasten palveluita pyritään jatkuvasta päivittä-
mään ja hakemaan toimintatapoja, joiden avulla yhä useampi lapsi innostuisi liik-
kumaan (Kumpuniemi 2020). Santasport Lapin Urheiluopiston lasten palvelut 
ovat kokeneet suuria uudistuksia vuonna 2018. Nyt toiminta on selkeytynyt ja sitä 
olisi syytä tarkastella kokonaisuutena. (Kumpuniemi 2020; Kunnari 2020a.)  
Tämä opinnäytetyö käsittelee Santasport Lapin Urheiluopiston alle 12-vuotiaiden 
lasten palveluita, jotka ovat pääasiassa harrastustoimintaa. Lasten liikuntapalve-
lut ovat keskeisessä roolissa lisätä ihmisten fyysistä aktiivisuutta (Mononen ym. 
2014, 73). Merkityksellisyyttä ja ajankohtaisuutta aiheeseen tuo se, että lasten ja 
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nuorten liikunnan kehittäminen on Suomen Urheiluopistojen strategian vuosien 
2019 – 2023 pääpainona (Urheiluopistojen Yhdistys ry 2019). 
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2 URHEILUOPISTOJEN ALLE 12-VUOTIAIDEN PALVELUT 
2.1 Santasport Lapin Urheiluopisto 
Santasport Lapin Urheiluopisto sijaitsee Rovaniemellä ja on yleishyödyllinen, 
voittoa tavoittelematon koulutus- ja vapaa-ajan keskus, joka tarjoaa palveluita 
lapsesta vanhukseen ja hyvinvoinnista ammattiurheiluun. Se on valtion rahoituk-
sella rakennettu kaiken liikunnan ja urheilun keskus Lapissa, joka on perustettu 
vuonna 1976. Olympic training center -statuksen se sai vuonna 2016. (Sirviö 
2019.) 
Palveluita löytyy Santasport Lapin Urheiluopistolta laidasta laitaan: koulutusta eri 
tasoisina kursseina ja tutkintoina, majoitusta, urheiluvalmennusta ja tukipalveluja 
urheilijoille sekä yritys- ja työhyvinvointitapahtumia. Kyseessä on harjoittelu- ja 
leirikeskus niin päivittäisharjoitteluun kuin kansainvälisille joukkueille ja yksilöille. 
Tämän lisäksi Santasport Lapin Urheiluopisto toteuttaa erilaisia tapahtumia, kil-
pailuja ja turnauksia sekä toimii yhteistyössä eri toimijoiden ja organisaatioiden 
kanssa. (Sirviö 2019.) 
Santasport Lapin Urheiluopisto kuuluu Suomen Urheiluopistoverkostoon, joka 
koostuu 11 valtakunnallisesta liikunnan koulutuskeskuksesta. Urheiluopiston 
oma toimintastrategia pohjautuu muun muassa yhteiseen urheiluopistojen yhdis-
tyksen strategiaan vuosille 2019 – 2023. Yhdistyksen strategian pääpaino on las-
ten ja nuorten liikunnan edistämisessä, mikä lisää opinnäytetyöni merkitykselli-
syyttä ja ajankohtaisuutta. (Sirviö 2019.)  
Urheiluopistojen verkosto on merkittävä asiantuntija lasten ja nuorten liikun-
nassa, urheilussa ja hyvinvoinnissa ja sen tarkoituksena on mahdollistaa lasten 
liikkuva arki ja hyvinvointi. Yhteiskunnallinen tehtävä tällä kaikella on ratkaista 
lasten liikkumattomuus. Siihen tähdätään vahvistamalla urheiluopistoverkoston 
yhteiskunnallista asemaa lasten ja nuorten liikuttamisessa sekä hyödyntämällä ja 
vahvistamalla sieltä löytyvää ammattitaitoa. Strategiassa tuodaan esille myös 
lasten kokonainen liikuntapolku, johon myös Santasport Lapin Urheiluopisto mo-
nipuolisella toiminnallaan tähtää. (Urheiluopistojen Yhdistys ry 2019.) 
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Suomen Urheiluopistoverkoston toimialaan kuuluvat kaikki suomalaisen liikunta- 
ja urheilukulttuurin sektorit. Näistä toimintasektoreista valtionrahoitukseen perus-
tuvat vapaan sivistystyön ja ammatillisen koulutuksen lainsäädäntö. Lopputoi-
minta on maksullista palvelutoimintaa. Vapaan sivistystyön koulutus (VST) kattaa 
lasten- ja nuorten liikuntakasvatukseen liittyvät palvelut, valmennuskeskuksien 
toiminnan ja aikuisten liikuntakasvatukseen liittyvät palvelut. Tätä toimintaa ohjaa 
laki vapaasta sivistystyöstä (632/1998). Santasport Lapin Urheiluopisto toteuttaa 
vapaata sivistystyötä liikuntaharrastusta edistävänä koulutuksena, hyvinvointia ja 
terveyttä edistävänä koulutuksena, liikunnan järjestö- ja seuratoimintaa palvele-
vana koulutuksena sekä valmennustoimintana. (Sirviö 2019.) 
2.1.1 Toimintaympäristö 
Santasport Lapin Urheiluopisto sijaitsee Rovaniemellä Ounasvaaralla, joka koko-
naisuutena voidaan käsittää sen toimintaympäristöksi yhteistyökuvioiden takia. 
Toiminta tapahtuu kuitenkin ensisijaisesti paikoissa, jotka on tuotu esille kuviossa 
1. Erittäin laajat liikuntamahdollisuudet mahdollistavat hyvin monipuolisen toimin-
nan toteutuksen. (Sirviö 2019; Santasport Lapin Urheiluopisto 2020a.) 
Urheiluhalli 
Uimahalli 
Keilahalli 
Tanssistudiot 
Kuvio 1. Ensisijaisen Santasport Lapin Urheiluopiston toimintaympäristön osat 
(Sirviö 2019) 
 
Urheiluhalli on toiminnan päärakennus. Se sijaitsee usean muun liikuntaympäris-
tön ympäröimänä (Kuvio 2), jolloin nämä ovat helposti hyödynnettävissä päivit-
täisessä toiminnassa. Itsessään urheiluhalli sisältää muun muassa tilat yleisur-
heiluun, sisäpeleihin, voimisteluun, painonnostoon ja toiminnalliseen harjoitte-
luun. (Sirviö 2019.) Lisäksi Santasport Lapin Urheiluopiston päärakennuksesta 
löytyy monenlaisia saleja sekä kokoustiloja (Santasport Lapin Urheiluopisto 
2020a). 
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Ounasvaaran hiihtokeskus 
Lappi Areena jääurheilulle 
Seikkailupuisto Huima 
Jalkapallokenttä 
Suunnistusmaastot 
Golf- ja frisbeegolfradat 
Juoksu-, maastopyöräily- ja vaellusreitit 
Kuvio 2. Yhteistyötahojen kautta Santasport Lapin Urheiluopiston toimintaympä-
ristön osat (Sirviö 2019) 
 
Tällä hetkellä Santasport Lapin Urheiluopiston tarjoamat palvelut alle 12-vuoti-
aille lapsille keskittyvät sisätiloihin. Muita kuin urheiluhallia käytetään lähinnä vain 
leirien yhteydessä. Hyödynnettävissä olisi kuitenkin mahtava lähimaasto päivit-
täiseen toimintaan. (Sirviö 2019; Santasport Lapin Urheiluopisto 2020a.) 
2.1.2 Palvelut 
Vuonna 2018 moniurheilukoulu ja liikuntaleikkikoulu yhdistyivät moniurheilukou-
lun alle, mikä aiheutti toiminnassa hieman muutoksia ja uudelleen organisointia. 
Vuosi 2019 olikin pitkälti uusien toimintatapojen hakemista ja yhteensovittamista. 
(Kumpuniemi 2020; Kunnari 2020a.) Santasport Lapin Urheiluopiston alla toimii 
lasten ja nuorten urheilun tuoteperhe moniurheilukoulu, joka tarjoaa lajiopetusta 
yleisurheilussa, voimistelussa, mäkihypyssä sekä uinnissa (Parkkisenniemi 
2020). Toimintaa pyritään koko ajan päivittämään ja hakemaan niitä lajeja, jotka 
lapsia innostavat. Jo syksylle 2020 on kaavailtu uusia lajeja niin viikkotoimintaan 
kuin leireihin. (Kumpuniemi 2020.) 
Moniurheilukoulu toteuttaa suurimman osan alle 12-vuotiaiden lasten liikuntapal-
veluista, mutta huomioin opinnäytetyössäni myös urheiluopiston toteuttamat ui-
makoulut (Kunnari 2020b). Opinnäytetyöni keskittyy alle 12-vuotiaisiin, joten tuon 
esille heille suunnatut palvelut. Kaikki alle 12-vuotiaiden lasten palvelut on koottu 
kuvioon 3. 
 Alle 12-vuotiaat lapset on jaettu ikäryhmiin siten, että yleensä kaksi tai kolme 
ikävuotta on yhdistetty samaksi ryhmäksi. Näin tasoerot eivät kasva liian isoiksi. 
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Jokainen lapsi on kuitenkin yksilö, eikä ikä kerro välttämättä taitotasosta. Vähäis-
ten osallistujamäärien vuoksi osa ryhmistä toimii myös isommalla ikähaitarilla. 
(Parkkisenniemi 2020.) 
Kultakalat 2–3-v lapsi-vanhempi-uinti Yleisurheilukoulu 9–10-v 
Loiskis-uinti 3–4-v Taito- & akrobatiakoulut 9–10-v 
Kilpikonnat uimakoulu 4–5-v Trampoliinihyppykoulut 9–11-v 
Loiskis-uinti 5–6-v Yleisurheilun kilparyhmä 9 – 11-v 
Delfiinit uimakoulu 5–6-v Pikku-Kotkien mäkikoulu 10–12-v 
Temppukoulu 5–6-v Yleisurheilukoulu 11–12-v 
Yleisurheilukoulu 5–6-v Taito- & akrobatiakoulut 11–13-v 
Alkeisuimakoulu yli 6-v Seiväskoulu 9–15-v 
Jatkouimakoulu yli 6-v Heittokoulu 9–15-v aloittavat 
Pikku-Kotkien mäkikoulu 6–9-v Heittokoulu 9–15-v jatkoryhmä 
Yleisurheilukoulu 7–8-v, 1–2krt/vk Keihäskoulu 9–15-v aloittavat 
Taito- & akrobatiakoulut 7–8-v Keihäskoulu 9–15-v jatkoryhmä 
Trampoliinihyppykoulut 7–8-v  
Kuvio 3. Alle 12-vuotiaiden viikkotunnit lukuvuonna 2019 – 2020 (Santasport La-
pin Urheiluopisto 2020b) 
 
Moniurheilukoulu haluaa tarjota lapsille mahdollisimman monipuoliset liikunnalli-
set eväät, joilla jatkaa minkä tahansa lajin parissa. Talon sisällä tarjolla on eri 
lajeja ja harrastajia kannustetaan ottamaan osaa useampaan viikkotuntiin vii-
kossa. Tämä näkyy hinnoittelussa sekä eri lajien harjoitusten suunnittelussa eri 
päiville, jotteivat ne poissulkisi toisiaan. Viikkoryhmissä harrastetaan myös välillä 
lajinvaihtoja, jonka tavoitteena on saada lapset innostumaan monenlaisesta lii-
kunnasta. (Parkkisenniemi 2020.) 
Ennen vuotta 2018 moniurheilukoulu oli yleisurheilupainotteinen. Tämä näkyy 
yhä siinä, että yleisurheiluryhmiä on tarjolla muuta toimintaa laajemmin. Nykyinen 
moniurheilukoulu kuitenkin pyrkii siihen, että lapset liikkuisivat mahdollisimman 
monipuolisesti. Tämä voi tapahtua esimerkiksi harrastamalla useaa eri lajia. 
(Kunnari 2020a.) Viikkotuntien jakautuminen eri lajien alle on kuvattu kuviossa 4. 
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Kuvio 4. Eri lajien alla tapahtuva viikkotoiminta lukuvuonna 2019 – 2020 (Santa-
sport Lapin Urheiluopisto 2020b) 
 
Santasport Lapin Urheiluopisto tarjoaa jo kaksivuotiaille suunnattuja ryhmiä ve-
dessä, mutta kuivalla maalla ohjattu toiminta alkaa vasta viisivuotiaista ylöspäin. 
Moniurheilukoulu on aikaisemmin tarjonnut toimintaa 3–4-vuotiaille maalla aikui-
nen-lapsi-liikunnan muodossa. Tämä ei kuitenkaan ole saanut tarpeeksi osallis-
tujia, minkä takia toimintaa ei ole ollut kannattavaa ylläpitää. (Kunnari 2020a.) 
Lasten ja nuorten liikunnan edistämiseksi yhteistyötä eri seurojen kanssa pyri-
tään vaalimaan. Aikaisemmin yhteistyötä on tehty muun muassa maastohiih-
dossa, minkä seurauksena seura kasvoi merkittävästi. Nykyinen eri seurojen yh-
teistyö on mäkihyppyseuran kanssa toteutettu Pikku-Kotkien mäkikoulu. Yhteis-
työn seurauksena lajiin koulutetaan kokeneempia  ja ammattitaitoisempia ohjaa-
jia, jonka seurauksena valmennuksesta tulee laadukkaampaa. Laadukkaampi 
toiminta taas tuo enemmän harrastajia. (Parkkisenniemi 2020.) 
Viikkotoiminnan lisäksi Santasport Lapin Urheiluopisto järjestää vuosittain lasten 
ja nuorten leirejä (Kuvio 5). Tarkoitus on rakentaa lasten ja nuorten leiripaketti, 
jossa vuosittain toistuvat samat isommat leirit. (Kunnari 2020b.) Näiden ympärillä 
on erilaisia pienempiä leirejä (Kunnari 2020b), kuten yleisurheilun pika- ja aita-
juoksuleiri 9–15-vuotiaille (Santasport Lapin Urheiluopisto 2020d). Sekä lapset 
15 
 
että toiminnan järjestäjät hyötyvät enemmän leiritoiminnan keskittämisestä isoi-
hin pääleireihin, sillä tällöin lapsia on kerralla enemmän liikkumassa. Viikkoryh-
mien ja leirien lisäksi kesällä järjestetty Akrobatia- & temppukurssi on ollut viikko-
ryhmäläisille tietynlainen harrastekauden avaus ja päätös. (Kunnari 2020b.)  
 
Kuvio 5. Vuosikello alle 12-vuotiaiden leireistä ja kursseista lukuvuonna 2019 – 
2020 
 
Isompia leirejä kutsutaan Action Campeiksi. Ne ovat suunnattu 7–12-vuotiaille 
lapsille ja leirillä tutustutaan vuodenaikaan sopiviin urheilulajeihin. Action Camp -
leirit ovat lanseerattu kevätkaudella pidettäväksi Action Winter Campiksi ja ke-
sällä pidettäväksi Action Summer Campiksi. Keväällä 2019 Action Winter Camp 
järjestettiin ensimmäistä kertaa ja sinne oli vaikea saada osallistujia. Nyt keväällä 
2020 leiriä ei järjestetty ollenkaan vähäisen osallistujamäärän takia. Action Sum-
mer Camp sen sijaan on ollut suosittu ja toteutettu vuosina 2018 ja 2019. (Kunnari 
2020b.) 
Action Winter Camp -leiriä yritetään järjestää uudelleen vuonna 2021, sillä järjes-
täjät ymmärtävät, että usein osallistujien saaminen uuteen toimintaan tuo muka-
naan haasteita. Jos osallistujia ei tavoiteta, on sille pohdittava syitä. Tähän voivat 
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vaikuttaa muun muassa markkinoinnin ajankohta sekä leirin kohderyhmä ja sisäl-
lön kiinnostavuus. (Kunnari 2020c.) Moniurheilukoulun leiritoiminta hakee vielä 
vahvasti muotoaan ja yritetään pohtia sellaisia lajeja, mistä lapset innostuisivat ja 
heidät saataisiin mukaan leirille (Kunnari 2020b). 
2.1.3 Palveluiden kuvaus 
Santasport Lapin Urheiluopisto tarjoaa lajiopetusta yleisurheilussa, voimiste-
lussa, mäkihypyssä sekä uinnissa (Parkkisenniemi 2020). Urheiluopiston tar-
joama uintiopetus tapahtuu kultakaloissa (2–3-vuotiaiden lapsi-vanhempi-
ryhmä), kilpikonnissa (4–5-vuotiaat), delfiineissä (5–6-vuotiaat) sekä yli 6-vuoti-
aiden alkeis- tai jatkouimakoulussa (Santasport Lapin Urheiluopisto 2020c). Li-
säksi moniurheilukoulu tarjoaa Loiskis-uintia 3–4-vuotiaille sekä 5–6-vuotiaille 
(Kunnari 2020a). 
Nuorimpien lasten uimakoulut tukevat vesitaitojen oppimista ilman aikaisempia 
vesitaitovaatimuksia. Opetus etenee alkeista kohti uinnin alkeistaitoja. Iän ja tai-
tojen karttuessa mukaan tulee myös uintitekniikoita ja siirrytään isompaan altaa-
seen. Esikouluikää lähestyessä joihinkin ryhmiin tulee taitovaatimuksia, mutta 
myös yli kuusivuotiaat pystyvät osallistumaan ilman uimataitoa. (Santasport La-
pin Urheiluopisto 2020c.) 
Loiskis-uinti on leikkisää ja viihtyisää toimintaa vedessä, jonka tarkoituksena on 
totutella veteen yhdessä koulutetun uintiopettajan kanssa (Kunnari 2020a; Park-
kisenniemi 2020). Loiskis-uinnissa ryhmän taitotason mukaan voidaan edetä 
myös alkeisuinnin ja uintitekniikan opetteluun, muttei uintitekniikan opettelu ole 
tässä ryhmässä ensisijaista (Kunnari 2020a). Opetus etenee hyvin ryhmäkohtai-
sesti ja on linkitetty Santasport Lapin Urheiluopiston uimakouluihin. Tarvittaessa 
lapsia voidaan siirtää ryhmästä toiseen kesken kauden taitotason mukaan. (Kun-
nari 2020a.) 
Yleisurheilua on tarjolla viisivuotiaasta alkaen ja tämän ikäisten lasten yleisurhei-
lukoulussa pääpaino on motoristen perustaitojen harjoittamisessa. Tämän lisäksi 
tutustutaan eri yleisurheilulajeihin. Toiminta on leikinomaista, vaikkakin tavoitteel-
lista. Iän karttuessa mukaan tulee useampia yleisurheilulajeja. (Parkkisenniemi 
2020.) 
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Harjoitteluun tulee ryhmissä mukaan yhdeksänvuotiaista alkaen eri fyysisten omi-
naisuuksien harjoittamista, kuten nopeus ja ketteryys. Näillä pyritään tukemaan 
yleisurheilun lajiharjoituksia. Tämän lisäksi ryhmissä tutustutaan eri yleisurheilu-
lajien tekniikoihin ja lapsen on mahdollista painottua vain tiettyihin lajeihin, kuten 
keihääseen. Yleisurheilussa on mahdollisuus myös kilpailuryhmiin. (Parkkisen-
niemi 2020.) 
Voimisteluryhmät eli Taito- ja akrobatiakoulu sekä Trampoliinihyppykoulu ovat 
perustettu syksyllä 2017. Toiminta pyörii Santasport Lapin Urheiluopiston voimis-
telupäädyssä hyödyntäen kaikkia telinevoimistelutelineitä eli hyppy, nojapuut, 
puomi ja permanto. Lisäksi ryhmissä käytetään monipuolisesti eri trampoliineja ja 
harrastetaan lajinvaihtoja seinäkiipeilyn, parkourin ja sirkuksen kanssa. (Kumpu-
niemi 2020.) 
Monilla voimisteluryhmän osallistujilla on jokin muu päälaji ja ryhmien tarkoitus 
onkin harrastustoimintana monipuolistaa lasten liikuntaa ja tukea varsinaista 
mahdollista päälajia. Harjoittelu tähtää kehittämään muun muassa liikkuvuutta ja 
kehonhallintaa, joiden hallinnalla lapsi saa laaja-alaiset liikunnalliset valmiudet. 
(Kumpuniemi 2020.) 
Temppukoulu 5–6-vuotiaille luokitellaan myös voimistelun alle. Temppukoulussa 
luodaan pohjaa lasten liikunnallisille taidoille hauskan ja monipuolisen harjoittelun 
kautta. Ryhmissä ei vaadita lajitaustaa tai kokemusta ja toiminnan tavoitteena on 
kehittää monipuolisia liikuntataitoja, jotta lapsi voi jatkaa mihin tahansa lajiin. 
(Kunnari 2020a.) 
Pikku-Kotkien mäkikoulu on toteutettu yhteistyössä mäkihyppyseuran kanssa. 
Mäkikoulussa ryhmä harjoittelee Rollohallissa kerran viikossa niin, että harjoituk-
set tukevat mäkihyppyä. Ryhmän ikähaitarit ovat 6–9-vuotiaat ja 10–12-vuotiaat, 
koska osallistujia on vähän. Mäkihypyssä opeteltavat lajitaidot tulevat seuran 
puolelta, mutta tärkeää on myös kehittää motorisia perustaitoja. (Parkkisenniemi 
2020.)  
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2.2 Suomen muiden Urheiluopistojen palvelut 
Santasport Lapin Urheiluopisto kuuluu Suomen Urheiluopistoverkostoon (Sirviö 
2019), joten tutustuin myös muiden Suomen Urheiluopistojen alle 12-vuotiaiden 
lasten palveluihin. Tiedonhaun tarkoituksena oli havainnoida, minkälaisia ovat 
muiden urheiluopistot palvelut ja mahdollisesti saada niistä ideoita palvelukoko-
naisuusehdotukseen. Tarkemmat tiedot löytyvät urheiluopistokohtaisesti liit-
teestä 1. Liitteeseen on koottu Suomen Urheiluopisto, viikkotunnit, kurssit ja lei-
ritarjonta, jotka löytyivät verkkosivuilta ja joita täten hyödynsin tiedonhaussani 
(Kuvio 6).  
Itä-Suomen liikuntaopisto 
Liikuntakeskus Pajulahti 
Kisakallio 
Kuortaneen Urheiluopisto 
Solvallan Urheiluopisto 
Tanhuvaaran Urheiluopisto 
Urheiluopisto Eerikkilä 
Varalan Urheiluopisto 
Vierumäki 
Vuokatti Sport 
Kuvio 6. Tarkastelun kohteena olevat Suomen Urheiluopistot 
 
Havaintojeni mukaan muut Suomen Urheiluopistot tuottavat palvelut alle 12-vuo-
tiaille lapsille pääasiassa leirien muodossa. Poikkeuksena ovat Vierumäki useine 
viikkoryhmineen (Vierumäki 2020c) sekä Solvallan urheiluopisto, joka järjestää 
lukuisia uimakouluja ja erilaisia kerhoja eri puolilla Suomea (Folkhälsan 2020g; 
Folkhälsan 2020h; Folkhälsan 2020i). 
Moni urheiluopisto tuotti leirejä, jotka joko keskittyivät kehittämään tietyn lajin la-
jitaitoja tai vaihtoehtoisesti leiri koostui useammasta eri lajista. Hieman erikoisem-
paa keppihevosleiriä tarjosi niin Tanhuvaaran Urheiluopisto kuin Varalan Urhei-
luopisto (Tanhuvaara Urheiluopisto & Sport Resort 2020a; Tanhuvaara Urhei-
luopisto & Sport Resort 2020b; Varalan Urheiluopisto 2020a). Tarjolla oli myös 
esimerkiksi liikunta- ja luontoaiheisia leirejä, kuten NouX Outdoor Camp Jr -leiri 
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Solvallan Urheiluopistolla (Folkhälsan 2020b). Huomioni kiinnitti myös se, että 
leirit saattoivat kestää useita päiviä, kuten kuusi päivää kestävä Junnujen oma 
loma Pajulahden Urheiluopistolla (Pajulahti 2020a). 
Kisakallio, Varalan Urheiluopisto, Vierumäki sekä Vuokatti Sports järjestävät laji-
leirejä, joissa valmentajana toimii lajin huippu. Näissä tapauksissa leirit on ni-
metty tunnetun valmentajan mukaan, esimerkiksi Laura Lepistön kesän taitoluis-
teluleiri 2020 Kisakalliossa (Kisakallio 2020d). Osan leirien nimistä, kuten Ep-
pusporttis-leiri Kuortaneen Urheiluopistolla, ei ollut pääteltävissä, minkälaisesta 
leiristä on kyse (Kuortaneen Urheiluopisto 2020c). Tällaisissa tilanteissa olen tä-
män palvelun kohdalla liitteessä 1 lyhyesti avannut, minkälaisesta palvelusta on 
kyse ja minkä ikäisille. 
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3 LASTEN LIIKUNTA 
3.1 Lasten liikunnan nykytila 
Viime vuosikymmeninä fyysinen aktiivisuus on vähentynyt jopa neljäsosaan, 
minkä seurauksena liikuntaa ei tule edes terveyden kannalta välttämätöntä mää-
rää (Stanner 2004, 351). Liikkumattomuus on teollistuneissa maissa yleisin it-
sestä johtuva ja terveyttä huonontava tekijä (Tammelin 2017, 54) ja se tulee kal-
liiksi niin yksilölle kuin yhteiskunnalle (Stanner 2004, 350). Fyysisen aktiivisuuden 
ainut negatiivinen puoli voi olla lisääntyneet tapaturmat, mutta nekin ovat estet-
tävissä huolehtimalla turvallisuudesta (Cavill, Biddle & Sallis 2001, 15; Fager-
holm, Vuori & Vasankari 2011, 84).  
Aikaisemmin liikunnan hyödyt saavutettiin liikkumalla luonnostaan monipuoli-
sessa ympäristössä. Nykypäivänä arkeen kuuluvan hyötyliikunta on vähentynyt 
yhteiskuntarakenteiden muutoksen seurauksena (Stanner 2004, 351; Finne 
2017, 45), sillä ihmisen ei tarvitse enää olla fyysisesti aktiivinen arjessaan (Finne 
2017, 9 – 10).  
Liikkumisen rajoitteina on muun muassa terveys, liikunnan merkityksettömäksi 
kokeminen, liikunnan koettu epämiellyttävyys tai varallisuus (Finne 2017, 9 – 10). 
Urheilun tärkein tehtävä lasten ja nuorten kohdalla onkin kasvattaminen terveel-
liseen ja liikunnalliseen elämäntapaan. Tässä on onnistuttu, mikäli liikunnalla on 
tärkeä asema ihmisen elämässä ja se näkyy arjen toiminnoissa pitkin elämänkul-
kua. (Koski 2017, 88.) Liikunnallisesti aktiivisesta yksilöstä hyötyy yksilön lisäksi 
myös yhteiskunta (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 6; Finne 2017, 27), sillä 
hyvä fyysinen toimintakyky on hyvinvoinnin perusta (Kalaja 2017, 170).  
Digitaalinen viihde ja pelit kilpailevat nykylasten ajasta (Finne 2017, 9 – 10) ja jo 
3-vuotias viettää digitaalisten välineiden kanssa aikaa arkisin tunnin päivässä ja 
viikonloppuisin puolitoista tuntia (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 13). Digi-
talisaatiota voidaan kuitenkin käyttää myös innoittavana apuvälineenä liikuntaan 
ja se tavoittaa liikkujat ja liikkumattomat (Finne 2017, 171 – 172). Hyvä esimerkki 
liikunnan ja digitalisaation yhdistämisestä Pokémon GO -peli, jossa pelaajat ete-
nevät pelissä fyysisesti otettujen askelten seurauksena (Pokémon 2020). 
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Yksi merkittävä syy liikkumattomuuteen on myös riittämättömät lapsuudessa 
hankitut motoriset perustaidot, jolloin liikuntaan osallistumiskynnys kasvaa (Stod-
den ym. 2008, 290 – 301; Jaakkola,  Liukkonen & Sääkslahti 2017, 19). Moni-
puolinen liikkuminen luo pohjan, jota pystyy hyödyntämään kaikenlaisessa liikku-
misessa (Jaakkola 2009a, 244). Myös opittu liikuntaa koskeva monipuolinen ja 
kokeileva asenne lisää fyysistä aktiivisuutta (Finne 2017, 15).  
Lapsuudessa opittu liikehallinta säilyy aikuisuuteen ja täten tarjoaa mahdollisuu-
den monimuotoiseen liikkumisen (Finne 2017, 23). Sen sijaan lapsuudessa han-
kitut riittämättömät motoriset perustaidot lisäävät osallistumiskynnystä osallistua 
liikuntaan aikuisuudessa (Finne 2017, 15; Jaakkola ym. 2017, 19). Hyvät motori-
set taidot ruokkivat fyysistä aktiivisuutta samoin kuin huonot motoriset taidot ruok-
kivat fyysistä passiivisuutta (Stodden ym. 2008, 290 – 301). 
Hyötyliikunnan vähennyttyä, ohjattua liikuntaa harrastetaan urheiluseuroissa 
enemmän kuin koskaan (Hakkarainen 2009a, 55). Liikunta ja urheilu on nykylas-
ten suosituin vapaa-ajan harrastus (Lämsä 2009, 15) ja sen on osoitettu ennus-
tavan fyysisesti aktiivista elämäntapaa myöhemmälläkin iällä (Opetus- ja kulttuu-
riministeriö 2016a, 32).  
Viikossa 1 – 2 kertaa tapahtuvat harjoitukset urheiluseurassa eivät kuitenkaan 
riitä kattamaan fyysisen aktiivisuuden tarvetta erityisesti lajeissa, jotka ovat vä-
hemmän kuormittavia (Laakso ym. 2008, 20; Jaakkola ym. 2017, 15; Tammelin 
2017, 60). Liikuntaharrastus on kuitenkin hyvä lisä fyysiseen aktiivisuuteen (Ope-
tus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 16) ja ohjatussa liikunnassa asiantunteva oh-
jaaja voi myös edistää taitojen oppimista (Jaakkola ym. 2017, 15). Urheiluseu-
roilla onkin merkittävä rooli edistää ihmisten liikunnallissuutta (Mononen ym. 
2014, 73). 
3.2 Lasten liikunnan merkitys 
Liikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysistä toimintaa ja aktiivisuutta, jolla voi olla eri-
laisia tarkoituksia (Lämsä 2009, 15). Liikunta tukee lasten kokonaisvaltaista kas-
vua ja kehitystä ja sen merkitys on erityisen suuri pienillä lapsilla (Opetus- ja kult-
tuuriministeriö 2016c, 17). Merkitys kasvaa, mitä pienemmästä lapsesta on kyse 
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(Finne 2017, 22). Kyseessä on myös merkittävä terveyden ja hyvinvoinnin edis-
täjä (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016c, 17) ja liikunnan harrastaminen onkin 
niin yksilön kuin yhteiskunnan etu (Finne 2017, 27). Fyysinen aktiivisuus saattaa 
myös vähentää inaktiivisuutta ja täten lisätä terveyshyötyjä (Opetus- ja kulttuuri-
ministeriö 2016c, 17).  
Päivittäinen liikunta on välttämätöntä lasten normaalille fyysiselle kasvulle ja ke-
hittymiselle (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 32; Opetus- ja kulttuuriministe-
riö 2016c, 17; Finne 2017, 22) ja on yhtä tärkeää kuin riittävä uni ja terveellinen 
ravinto (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 5). Liikunta on merkittävä terveyden 
ja hyvinvoinnin edistäjä (Stanner 2004, 351) ja liikkumattomuuden on arvioitu vai-
kuttavan nykypäivän lasten elämän pituuteen ja laatuun (Finne 2017, 10). Liian 
vähäinen liikunta heikentää jo alle kouluikäisen terveyttä ja kehitystä (Finne 2017, 
15).  
Yhä useammin liikkumisen rajoitteena on myös harrastuksen hinta (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö 2016b, 13), mutta liikunnan ilmaisuuskaan ei kuitenkaan takaa 
sitä, että ihmiset liikkuisivat riittävästi (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016b, 15). 
Hyötyliikunta on helpoin keino lisätä päivittäistä fyysistä aktiivisuutta (Stanner 
2004, 351) sen ollessa fyysisen aktiivisuuden pohja (Kuvio 7) (Opetus- ja kulttuu-
riministeriö 2016b, 21). Tämä korostaa liikuntapedagogiikan tehtävää tukea lii-
kuntaa sisäsyntyiseksi pysyväksi elämäntavaksi (Jaakkola 2015a, 125). 
 
Kuvio 7. Arkiliikunta fyysisen aktiivisuuden pohjana (Opetus- ja kulttuuriministeriö 
2016b, 21) 
 
Lapsuudessa olisi erittäin tärkeää luoda positiivinen liikuntasuhde, sillä se muo-
toutuu jo varhaisvuosista alkaen ja kantaa usein läpi elämän (Finne 2017, 10). 
Liikuntasuhteella tarkoitetaan pitkän prosessin aikana muodostunutta ja muodos-
tuvaa suhdetta kulttuuriseen ilmiöön nimeltä liikunta (Koski 2017, 108).  Jo 3-vuo-
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tias on omaksunut elämäntavan, jolla on taipumus säilyä (Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriö 2016a, 32) tai ainakin sitä on haastavaa muuttaa (Mononen ym. 2014, 
43). 
Liikunnallinen elämätapa ei synny automaattisesti vaan on aktiivisen kasvatuk-
sen seurausta (Mononen ym. 2014, 43). Liikunnallisen elämäntavan muodostu-
miseen vaikuttavat suuresti lapsen vanhemmat, mutta myös urheiluseuratoimin-
nalla ja valmentajilla katsotaan olevan rooli lasten terveyskasvattajina (Mononen 
ym. 2014, 45). 
Negatiivinen liikuntasuhde muuttuu epätodennäköisesti positiiviseksi myöhem-
mälläkään iällä (Finne 2017, 15) ja liikkumaton elämäntapa säilyy aikuisuuteen 
liikkuvaa todennäköisemmin (Laakso ym. 2008, 52). Lapsen sisäisen motivaation 
vahvistaminen liikkumiseen todennäköisemmin johtaa fyysisesti aktiiviseksi elä-
mäntapaan (Jaakkola ym. 2017, 13), sillä lapsi ei liiku terveysvaikutuksien takia, 
vaan siksi, että liikunta on mielekästä (Tammelin 2017, 61). Lapsilla tyypillisesti 
terveyskäyttäytyminen kasaantuu, mikä tarkoittaa liikunnan harrastamisen ja 
muiden terveellisten elämäntapojen yhdessä esiintymistä. Tämän seurauksena 
fyysinen aktiivisuus lisää hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. (Laakso ym. 2008, 85; 
Fagerholm ym. 2011, 81; Mononen ym. 2014, 45.)  
Liikunnallisesti aktiivinen lapsi on todennäköisemmin liikunnallinen aikuinen ja 
sitä kautta terveempi (Fagerholm ym. 2011, 84; Finne 2017, 10). Väittämä perus-
tuu siihen, että lapsuudessa liikunnallinen lapsi oppii fyysisesti aktiivisen elämän-
tavan, joka näkyy terveyshyötyinä jo lapsuudessa, mutta erityisesti aikuisuu-
dessa opittujen liikunnallisten elämäntapojen, painonhallinnan ja motoristen pe-
rustaitojen myötä (Cavill ym. 2001, 15; Fagerholm ym. 2011, 84). Sen lisäksi las-
ten liikunnan terveydelliset hyödyt perustuvat tuki- ja liikuntaelimistön kehittymi-
seen ja psykososiaalisiin vaikutuksiin (Fagerholm ym. 2011, 84).  
Lapsuudessa ensimmäiset kymmenen vuotta ovat tärkeitä liikuntataitojen, liikku-
vuuden ja liikehallinnan kehittymisen kannalta (Fagerholm ym. 2011, 84). Lap-
suuden liikuntatottumukset vaikuttavat aikuisuuden terveyteen ja liikuntatottu-
muksiin, muttei lapsuusajan liikunta auta ehkäisemään myöhemmän iän sairauk-
sia, jos liikunta lopetetaan aikuisuuden kynnyksellä (Fagerholm ym. 2011, 84), 
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sillä fyysinen toimintakyky ei varastoidu (Kalaja 2017, 170) ja alkaa jopa heikke-
nemään 20 ikävuoden jälkeen ilma ylläpitoa (Kalaja 2017, 181). Toimintakykyä 
ylläpidetään riittävän säännöllisellä ja intensiivisellä liikunnalla (Kalaja 2017, 
170). 
Merkittävimpiä lapsuusajan liikunnallisuuden fysiologisia terveyshyötyjä ovat lui-
den riittävän lujuuden saavuttaminen sekä painonhallinta (Hakkarainen 2009b, 
96; Fagerholm ym. 2011, 84; Finne 2017, 33). Riittävä luita vahvistava liikunta 
mahdollistaa parhaan mahdollisen luun lujuuden ja rakenteen vähentäen osteo-
poroosin riskiä iäkkäämpänä (Suomen Osteoporoosiliitto ry 2006, 12; Fagerholm 
ym. 2011, 84). Painonhallintaan liikunta lapsuudessa vaikuttaa muokkaamalla 
rasvasolujen määrää ja kokoa, jotka määräytyvät ennen murrosikää (Hakkarai-
nen 2009b, 96; Mononen ym. 2014, 32). Tämän lisäksi liikunnalla on suotuisia 
vaikutuksia muun muassa veren kolesteroliarvoihin, joka edesauttaa sydämen ja 
verisuonten terveyttä (Fagerholm ym. 2011, 83). 
Lapsuusajan liikunta vaikuttaa pääasiassa fysiologiseen kehittymiseen, mutta 
sen seurauksena kehittyvät myös älyllinen, sosiaalinen, tunne-elämä sekä mo-
raalinen puoli (Hakkarainen 2009b, 75). Liikunta tuottaa muun muassa välittömiä 
positiivisia vaikutuksia aivotoimintoihin ja älyyn (Finne 2017, 37) vaikuttaen 
myönteisesti kognitiivisiin prosesseihin, kuten vireystilaan, tarkkaavaisuuteen, 
keskittymiskykyyn ja muistamiseen (Laakso ym. 2008, 80; Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriö 2016a, 13). Liikunta tukee lapsen myönteistä minäkuvaa kokonaisuutena 
tai ainakin liikuntaan liittyvää minäkuvaa, mikäli lapsi saa myönteisiä kokemuksia 
ja palautetta liikunnasta (Cavill ym. 2001, 14; Fagerholm ym. 2011, 84).  
Yhdessä muiden kanssa liikkuminen on keino opetella sääntöjen noudattamista, 
syventää ja monipuolistaa vuorovaikutustaitoja sekä tukea psyykkistä ja sosiaa-
lista kehitystä ja hyvinvointia (Fagerholm ym. 2011, 84; Opetus- ja kulttuuriminis-
teriö 2016a, 13; Finne 2017, 22, 46). Liikunta voi olla osa itsensä toteuttamista ja 
erityisen tärkeää ovat pätevyyden kokemukset, jotka vaikuttavat minäkäsitykseen 
ja sosiaaliseen kehitykseen (Fagerholm 2011, 188; Finne 2017, 22).  
Liikunnallisten perusliikkeiden hallinta lisää älyllistä suorituskykyä elämän muilla 
osa-alueilla, kuten itsetuntoa, motivaatiota ja itsevarmuutta (Finne 2017, 37). 
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Lapsilla, joilla on motorisia ongelmia, on motorisesti taitavia lapsia useammin laa-
jempiakin oppimisvaikeuksia, liittyen esimerkiksi tarkkaavaisuushäiriöihin, kielel-
lisiin oppimisvaikeuksiin tai lukivaikeuksiin. Yhteys liikunta-aktiivisuuden ja hyvän 
koulutyön suoriutuminen on havaittavissa molemmin päin. (Laakso ym. 2008, 
80.) 
3.3 Liikuntakasvatus 
Liikuntakasvatus kuuluu lapsen jokaiseen päivään. Se on niin fyysistä motoristen 
taitojen oppimista kuin kokonaisvaltaista psyykkisen ja sosioemotionaalisen ter-
veyden ja kehityksen edistämistä. Tähän kuuluu muun muassa omien tunteiden 
säätelyn harjoittelu ja minäkuvan monipuolistaminen. (Opetus- ja kulttuuriminis-
teriö 2016a, 32.) Onnistunut liikuntakasvatus tukee oppijan kokonaisvaltaista ke-
hitystä ja niin fyysistä, psyykkistä kuin sosiaalista toimintakykyä ja hyvinvointia 
pitkälläkin tähtäimellä aikuisuuteen (Hakkarainen 2009a, 55). Parhaimmillaan lii-
kunnan ilo on niin fyysistä kuin psyykkistä (Virkkunen 2000, 64). 
Liikuntakasvatuksella ja -pedagogiikalla luokitellaan olevan kaksi päätehtävää. 
Ensimmäinen on kasvattaminen liikuntaan eli kokonaisvaltaisten hyvien elämän-
tapojen opettaminen. (Jaakkola ym. 2017, 14.) Hyvin suunniteltu liikunta synnyt-
tää ja ylläpitää kipinää liikuntaan myös niillä lapsilla, jotka eivät vielä ole liikun-
nasta innostuneet (Kangasniemi, Reitti & Sillanpää-Reitti 2009, 3). Kasvattami-
nen liikuntaan eli sen tukeminen pysyväksi elämätavaksi onkin toinen liikuntape-
dagogiikan päätehtävistä (Jaakkola 2015, 125).  
Motivointi on yksi liikuntakasvatuksen kulmakivistä (Koski 2017, 88), sillä moti-
vaatio antaa käytöksellemme energiaa ja syyn (Jaakkola 2015b, 110; Ryan & 
Deci 2017, 13). Motivaatio voi syntyä ulkoisten tai sisäisten motiivien pohjalta. 
Sisäiset motiivit syntyvät harjoittelun itsensä aiheuttamien positiivisten kokemus-
ten myötä, kuten pätevyyden kokemusta. Ulkoiset motiivit syntyvät sen sijaan ul-
koisten tekijöiden, kuten palkkioiden seurauksena. (Kauranen 2011, 363; Jaak-
kola 2015b, 110 – 111.) 
Ohjaaja pystyy vahvistamaan oppilaan sisäistä motivaatiota huomioimalla kolme 
psykologista perustarvetta. Nämä perustarpeet ovat autonomian kokemus, päte-
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vyyden kokemus sekä sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus. Teoriaa kutsu-
taan itsemääräämisteoriaksi ja sen mukaan nämä perustarpeet ovat rinnastetta-
vissa ihmisen fyysisiin perustarpeisiin saada esimerkiksi ravintoa ja happea. 
(Ryan & Deci 2017, 10.) Yksittäisetkin positiiviset kokemukset liikunnasta ylläpi-
tävät kipinää liikkua ja vahvistavat sisäistä motivaatiota (Jaakkola ym. 2017, 13). 
Kun lapsi on sisäisesti motivoitunut liikkumaan, hän haluaa liikkua ja näin toteu-
tuu liikuntapedagogiikan tavoite luoda liikunnasta elämäntapa (Jaakkola 2009b, 
333).  
Opettaja ei suoraan pysty siis vaikuttamaan oppilaiden liikuntamotivaatioon, 
mutta voi muokata olosuhteita sisäistä motivaatiota tukevaksi (Liukkonen & Jaak-
kola 2017, 300). Sosiaalisen ympäristön merkitys sisäisessä motivaatiossa on 
erityisen suuri lasten ja nuorten kohdalla. Hyvän ilmapiirin luonti onkin yksi opet-
tajan tärkeimmistä tehtävistä. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 290.) Hyvä ilmapiiri 
vaikuttaa myös viihtymiseen, millä on havaittu voimakas vaikutus toiminnassa 
pysymiseen (Jaakkola 2015b, 117).  
Yleisesti lapsia motivoi hauskanpito, pätevyyden kokemus, mahdollisuus harjoit-
taa taitoja sekä toimia yhdessä ystävien kanssa (Hämäläinen 2015, 146 – 147). 
Motivaation lähde tai ylläpitävä tekijä voi myös olla esimerkiksi huomion saami-
nen, itseluottamuksen paraneminen, ryhmään kuuluminen (Hämäläinen 2015, 
146 – 147), riittävä haastetaso (Liukkonen & Jaakkola 2017, 293) sekä harjoitte-
lun monipuolisuus. Monipuolinen harjoittelu lisää motivaatiota, sillä se sisältää 
myös vaihtelua. (Laakso ym. 2008, 20.) Lisäksi monipuolisuus edistää muun mu-
assa uuden taidon oppimista (Kauranen 2011, 374; Mononen ym. 2014, 34) ja 
on paras vammojen ehkäisykeino (Pusa & Pusa 2016, 40). 
Monipuolinen liikunta on tarkoittaa kaikkien elinjärjestelmien kuormittamista ja 
motoristen perustaitojen harjoittamista vaihtelevasti erilaisissa ympäristöissä ja 
erilaisten välineiden avulla. (Hakkarainen 2009c, 143; Jaakkola 2009b, 346; Mo-
nonen ym. 2014, 34) Harjoitteluun voidaan tuoda monipuolisuutta eri lajien 
kautta, muttei se ole harjoittelun monipuolistamiselle välttämätöntä (Mononen 
ym. 2014, 35). Myös vuodenaikojen hyödyntäminen tuo monipuolisuutta. Vaihtelu 
on mahdollista toteuttaa myös eri liiketekijöiden kautta, mikä tuo monipuolisuutta 
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ja vaikeustason variointia. (Jaakkola 2009b, 346 – 347.) Tämä on kuvattu tauluk-
koon 1.  
Taulukko 1. Liiketekijät lasten urheilussa (Jaakkola 2009b, 346; Jaakkola  2015a, 
134) 
Liiketekijä Vaihtelumahdollisuudet 
Tila suuri, pieni 
Aika hitaasti, nopeasti, tasainen, vaihteleva 
Voima jännitys/rentoutus, voimakkaasti/kevyesti,  vähentäen/ 
lisäten voimaa 
Suunta eteen, taakse, sivuille, ylös- ja alaspäin, edestakaisin, 
suoraan, kaartaen, kiemurrellen 
Taso korkea (päkiöillä olo, käsien liikkeet rinnan yläpuolella) 
keskitaso (polven ja rinnan välisellä korkeudella tehtä-
vät liikkeet) 
alataso (makuulla, ryömien kontaten) 
liikkeet ylös- ja alaspäin 
Suhde ihmisiin (yksin, kaksin, pien- tai suurryhmässä) 
yhteys muihin ihmisiin (katse, kosketus, kantaminen) 
tilaan ja välineisiin (päällä – alla, lähellä – kaukana) 
 
Toimiakseen monipuolisilla menetelmillä ohjaaja voi hyödyntää myös esimerkiksi 
Mosstonin spektrin eri liikunnanopetusmenetelmiä, joissa opettajan ja oppilaan 
päätösten määrä vaihtelee käytettävän opetusmenetelmän mukaan (Mosston & 
Ashworth 2002, 8 – 11). Ohjaajan tehtävä on kokonaisvaltaisesti ja pitkäjäntei-
sesti ohjata lasta ja nuorta kasvuun ja kehitykseen liittyvien vaiheiden läpi (Hak-
karainen 2009d, 11). 
3.4 Liikuntasuositukset 
Tämä opinnäytetyö pyrkii kehittämään Santasport Lapin Urheiluopiston alle 12-
vuotiaiden lasten palveluita, joista suurin osa on harrastetoimintaa. Lapsen lii-
kunta koostuu muun muassa hyötyliikunnasta, koululiikunnasta ja liikunnasta per-
heen kanssa. Liikuntasuositusten mukainen fyysisen aktiivisuuden määrää ei siis 
saavuteta 1 – 2 kertaa viikossa olevan liikuntaharrastuksen kautta. (Laakso ym. 
2008, 20; Jaakkola ym. 2017, 15; Tammelin 2017, 60.) Se on kuitenkin erinomai-
nen lisä päivittäiseen liikkumiseen (Laakso ym. 2008, 20; Jaakkola ym. 2017, 15; 
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Tammelin 2017, 60) ja urheiluseuroilla onkin keskeinen tehtävä lisätä ihmisten 
fyysistä aktiivisuutta (Mononen ym. 2014, 73). 
Suomessa on kaksi fyysisen aktiivisuuden suositusta tällä hetkellä voimassa eri 
ikäisille lapsille ja nuorille. Ensimmäinen on Opetus- ja kulttuuriministeriön 
vuonna 2016 julkaisema varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. Toi-
nen on vuonna 2008 julkaistu fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikäisille 7–
18-vuotiaille lapsille ja nuorille, jonka on laatinut Nuori Suomi ry:n kokoama lasten 
ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmän yhdessä opetus- ja kulttuuriministeriön 
laatima. Fyysisen aktiivisuuden suositukset on tarkoitettu kaikkien eri tahojen 
käyttöön, jotka edistävät lasten terveyttä tai hyvinvointia. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriö 2016a, 6.)  
Fyysisen aktiivisuuden suositukset pohjaavat YK:n lasten oikeuksien yleissopi-
mukseen (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 6). Esimerkiksi liikunnallisten pe-
rustaitojen oppiminen omista lähtökohdista on jokaisen lapsen perusoi-
keus (Laakso ym. 2008, 21) ja on aikuisten velvollisuus tukea lasten kasvua ja 
kehitystä (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 6). Suositusten tarkoitus on tukea 
liikunnan käytännön toteutusta ja ne sisältävät suosituksia ja ohjeita liikunnan riit-
tävästä määrästä ja laadusta (Laakso ym. 2008, 10). 
Fyysisen aktiivisuuden yleissuositus perustuu tieteellisiin tutkimuksiin liikunnan 
vaikutuksista kouluikäisen terveyteen ja hyvinvointiin sekä ammattilaisten mieli-
piteisiin (Laakso ym. 2008, 17). Liikuntasuositukset ovat ajankohtaisia ja päivitty-
vät uuden tutkimustiedon myötä. Suositukset kuvaavat fyysisen aktiivisuuden mi-
nimimäärän, joka auttaa ehkäisemään liikkumattomuuden haittoja. Tämä tuo fyy-
sisen aktiivisuuden tarkastelun terveysliikuntasuosituksiksi. (Tammelin 2017, 54 
– 55.)  
Koska fyysisen aktiivisuuden suosituksissa on huomioita minimimäärät, joilla väl-
tetään terveyshaitat (Tammelin 2017, 54), optimaalisten fyysisen aktiivisuuden 
tuomien hyötyjen saavuttamiseksi tulee liikkua suosituksia enemmän. Lisäksi on 
huomioitava, etteivät liikunnan hyödyt varastoidu, joten fyysisen aktiivisuuden tu-
lee olla säännöllistä. (Laakso ym. 2008, 18.) Suositukset ovat yleissuosituksia, 
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sillä liikunnan moninaisiin vaikutuksiin tarvittava liikunnan määrä vaihtelee omi-
naisuuskohtaisesti (Laakso ym. 2008, 11) ja muutenkin vasteet ovat yksilöllisiä 
(Tammelin 2017, 55). 
3.4.1 Varhaisvuodet 
Opetus- ja kulttuuriministeriön (2016a) sivuilla tuodaan esille varhaisvuosien fyy-
sisen aktiivisuuden suositukset:  
”Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset ohjeistavat alle 
kahdeksanvuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden määrästä ja laa-
dusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympäristön rooleista sekä 
ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttami-
sesta osana varhaiskasvatusta.” 
Fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan suosituksissa kaikkea lapsen elämään kuu-
luvaa eritasoista aktiivisuutta. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten 
tarkoituksena on lisätä liikkumista lasten päivään lisäämällä erityisesti lapsiläh-
töisiä toimintatapoja. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 5 – 6.) 
Varhaisvuosin fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat kuvattu kuviossa 8. Lapsi 
tarvitsee liikuntaa vähintään kolme tuntia päivässä vaihtelevasti eri kuormitusta-
soilla. Pitkät paikallaanolojakso eivät ole lapselle ominaisia toimintatapoja, koska 
lapsi oppii asioita toiminnan kautta. Yli tunnin istumisjaksoja tulee välttää ja mie-
lekkäällä tavalla tauottaa. Myös lepo ja rauhoittuminen ovat osa suosituksia. 
(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 9.)  
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Kuvio 8. Varhaisvuosien liikuntasuositukset (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 
14) 
 
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuksien suosituksissa keskeinen sanoma on ilo, 
leikki ja yhdessä tekeminen. Päivittäinen fyysisen aktiivisuuden tärkeys on rin-
nastettavissa terveelliseen ravintoon ja riittävään uneen, joten nämäkin on huo-
mioitu suosituksissa. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 5.) Varhaisvuosien 
suositukset tiivistää fyysisen aktiivisuuden toteutuminen ilon, leikin ja yhdessä 
tekemisen kautta, mikä on koko varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten otsikko. Tämä on kuvattu kuvioon 9. Fyysisen aktiivisuuden tulisi tapahtua 
varhaisvuosina siis ilon, leikin ja yhdessä tekemisen kautta. (Opetus- ja kulttuuri-
ministeriö 2016a, 9.)  
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Kuvio 9. Lasten fyysisen aktiivisuuden toteutuminen ilona leikkinä ja yhdessä te-
kemisenä (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 8) 
 
3.4.2 Lapset ja nuoret 
Erillinen fyysisen aktiivisuuden suositus on luotu 7–18-vuotiaille lapsille ja nuorille 
(Kuvio 10) (Laakso ym. 2008, 6). Kyseinen suositus huomioi liikunnan määrän, 
laadun sekä toteuttamistavat. Tämän lisäksi huomioidaan liikkumattomuus ja pai-
kallaan pysymisen määrä. (Laakso ym. 2008, 17.) Ruutuaika on huomioitu suo-
situksissa, sillä runsas viihdemedian käyttö on usein este riittävälle fyysiselle ak-
tiivisuudelle ja staattiset asennot voivat aiheuttaa liiallista lihasjännitystä (Laakso 
ym. 2008, 23 – 24). 
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Kuvio 10. Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikäisille (Laakso ym. 2008, 
18) 
 
Lasten ja nuoren fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 7–18-vuotiailla yli 
kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja tulee välttää ja viihdemediaa ruudun ää-
ressä käyttää enintään kaksi tuntia päivässä. Liikkua tulisi 1 – 2 tuntia monipuo-
lisesti ikään sopivalla tavalla. (Laakso ym. 2008, 6.) Liikunnan määrä riippuu lap-
sen iästä, mikä näkyy kuviossa 11. (Laakso ym. 2008, 17)  
Suosituksia enemmänkin liikkuminen on kannattavaa, sillä taidot karttuvat liikku-
essa. Liian yksipuolinen tai pitkäkestoinen liikunta voi kuitenkin olla rasite ja tulee 
muistaa huolehtia myös riittävästä palautumisesta. (Laakso ym. 2008, 19.) Lap-
selle luonnollista on intervallityyppinen harjoittelu, jota lapsi itse säätelee. Pitkä-
kestoinen harjoittelu koetaan usein raskaaksi, jos lapsi ei itse pääse tauottamaan 
toimintaansa. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 43; Laakso ym. 2008, 
19.) 
 
Kuvio 11. Suositeltava päivittäinen liikunnan määrä (Laakso ym. 2008, 17) 
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Fyysisen aktiivisuuden vähimmäismäärä 7–12-vuotiaille on 1,5 – 2 tuntia päivit-
täin (Laakso ym. 2008, 18). Päivittäisen fyysisen aktiivisuuden tulee koostua ra-
situsasteeltaan monipuolisesta, myös kuormittavasta liikunnasta (Laakso ym. 
2008, 19) ikään sopivalla tavalla (Laakso ym. 2008, 21). Eri tyyppistä fyysistä ak-
tiivisuutta on kuvattu taulukossa 2. Osa liikunnasta tulisi toteutua yli 10 minuuttia 
kestävistä liikuntajaksoista, jolloin siitä saadaan parhaat elimistöä muokkaavat 
terveyshyödyt. Tämä voidaan toteuttaa lapselle tyypillisellä intervalliharjoittelulla, 
mutta toimintaa tulisi olla seisoskelua enemmän. Nuorilla tällaiset liikuntasuori-
tukset tapahtuvat usein urheilulajin puolesta, jonka takia mielekkään lajin löytä-
minen on tärkeää. (Laakso ym. 2008, 20.) 
Taulukko 2. Eri tyyppisen liikunnan selitykset (Laakso ym. 2008, 20) 
 
Kolme kertaa viikossa harjoittelun tulisi edistää lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden 
terveyttä. Liikunnan tulisi olla hauskaa sekä tuottaa iloa ja elämyksiä. Tähän 
päästään toteuttamalla liikunta lasten ja nuorten näkökulmasta ja pitkälti myös 
heidän ehdoillaan. Opetus- ja harjoitusmenetelmät kannattaa valita sen mukaan, 
että ne suosivat yhdessä työskentelyä ja kehittävät omatoimisuutta. (Laakso ym. 
2008, 21 – 22.)  
Riittävä luiden lujuuden saavuttaminen on tärkeä lapsuusajan liikunnan terveys-
hyöty (Hakkarainen 2009b, 96; Fagerholm ym. 2011, 84; Finne 2017, 33). Ra-
kenteeltaan vahvojen luiden saavuttamiseksi hyppyjä suositellaan tapahtuvan 
päivittäin 50 – 100 kappaletta ja ne voivat jakautua useaan eri hyppykertaan . 
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Oleellista on myös monipuolinen ravinto sekä riittävä kalsiumin ja D-vitamiinin 
saanti (Suomen Osteoporoosiliitto ry 2006, 12, 15.)  
Luita kuormittavat myös mekaaninen kuormitus pystyasennossa sekä lajit, joissa 
kohdistuu törmäyksiä ja suuria luun pituussuuntaisia voimia (Suomen Osteopo-
roosiliitto ry 2006, 11; Laakso ym. 2008, 23; Hakkarainen 2009e, 129; Finne 
2017, 33). Vauhdikkaita hyppyjä sisältäviä liikuntatuokioita suositellaan olevan 
viikossa kolme kertaa noin 60 minuuttia kerrallaan. Lisäksi maltillinen voimahar-
joittelu 30 – 45 minuuttia kerrallaan on suositeltavaa luiden vahvistumisen kan-
nalta. (Laakso ym. 2008, 75 – 76.) Hypyt, väännöt ja tärähdykset lisäävät tehok-
kaasti luumassaa aina 20–25-vuotiaaksi asti (Laakso ym. 2008, 57). Liikunta ei 
kuitenkaan pituuskasvuun tai raajojen mittasuhteisiin, sillä ne ovat perinnöllisiä 
ominaisuuksia (Hakkarainen 2009e, 127 – 128). 
3.5 Liikuntataidot 
Nykyiset liikuntasuositukset kannustavat lapsilähtöiseen ohjaukseen, jossa kaikki 
toiminta on lähtöisin kunkin lapset yksilöllisistä tarpeista ja kiinnostuksen koh-
teista (Laakso ym. 2008, 88; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016c, 31). Ohjaami-
sen lähtökohtana tulisi olla yksilöllisyys ja lapseen tulisi keskittyä kokonaisuutena 
pelkän taitojen oppimisen näkökulman sijaan. Ohjauksen kokonaisvaltaisuus 
edistää lapsen kokonaisvaltaista psyykkistä ja sosiaalista kasvua omana itse-
nään ja osana yhteisöä. (Nykänen 1996, 13.)  
Liikuntataitojen oppiminen on kuitenkin yksi keskeisimmistä liikuntakasvatuksen 
tavoitteista. Hyvät liikuntataidot auttavat selviytymään fyysisistä arkipäivän haas-
teista ja mahdollistavat osallistumisen erilaisiin liikuntamuotoihin. (Jaakkola 2017, 
147.) Hyvät liikuntataidot edistävät fyysistä aktiivisuutta niin lapsuudessa kuin ai-
kuisiällä. Liikuntataidot myös kehittyvät liikkuessa, joten kyseessä on positiivinen 
kierre, jossa liikuntataidot ja fyysinen aktiivisuus ruokkivat toisiaan. Vastaavasti 
huonot liikuntataidot vaikuttavat negatiivisen kierteen kautta myös fyysiseen pas-
siivisuuteen. (Stodden ym. 2008, 290 – 301.) Liikuntataitojen oppimista voidaan 
tarkastella usean eri teorian ja näkökulman kautta (Davids, Button & Bennett 
2008, 3 – 4). 
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Liikuntataitojen ytimeksi luokitellaan motoriset perustaidot, jotka ovat hyvin kes-
keinen osa myös liikunnanopetuksen opetussuunnitelmaa (Jaakkola 2017, 161). 
Motoristen perustaitojen oppiminen ajoittuu keskimäärin toisen ikävuoden alusta 
seitsemännen ikävuoden loppuun, minkä jälkeen usein alkaa lajitaitojen oppimi-
nen. Lapsuudessa motoristen perustaitojen oppiminen tulisikin olla harjoittelun 
perusta (Hakkarainen 2009c, 141) sillä ne kehittyvät monipuolisen harjoittelun ja 
toistojen myötä (Laakso ym. 2008, 20; Tammelin 2017, 58). Motoriset perustaidot 
on luokiteltu tasapaino-, liikkumis- sekä välineen käsittelytaitoihin, kuten taulu-
kosta 3 ilmenee (Jaakkola 2009a, 241). 
Taulukko 3. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2009a, 241) 
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Välineen käsittelytaidot 
kääntyminen 
venyttäminen 
taivuttaminen 
pyörähtäminen 
heiluminen 
kieriminen 
pysähtyminen 
väistyminen 
tasapainoilu 
käveleminen 
juokseminen 
ponnistaminen 
loikkaaminen 
hyppääminen(esteen yli) 
laukkaaminen 
liukuminen 
harppaaminen 
kiipeäminen 
heittäminen 
kiinniottaminen 
potkaiseminen 
kauhaiseminen 
iskeminen 
lyöminen ilmasta 
pomputteleminen 
kierittäminen 
potkaiseminen ilmasta 
 
3.5.1 Motorinen kehitys 
Motorinen kehitys on jatkuva prosessi, jonka aikana lapsi omaksuu liikunnallisia 
taitoja (Hakkarainen 2009c, 140). Lapsuudessa ja nuoruudessa motoriset ja kog-
nitiiviset taidot kulkevat rinnakkain ja kognitiivinen kehitys mahdollistaa eri aistien 
käyttämisen oppiessaan motorisia taitoja (Laakso ym. 2008, 62). Motoriseen ke-
hitykseen vaikuttavat geenit, fyysinen kasvu ja kehitys sekä vahvasti ympäristön 
tarjoamat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset virikkeet (Laakso ym. 2008, 61 – 62; 
Hakkarainen 2009c, 141). Motoriseen kehitykseen vaikuttavat myös elintavat, ku-
ten ravinto ja uni (Jaakkola 2017, 160). 
Motorinen kehitys on nopeinta lapsuudessa perimän ja ympäristön yhteisvaiku-
tuksesta (Jaakkola 2017, 160), mutta motorisia taitoja voi myös oppia myöhem-
minkin, sillä taitoa on mahdollista kehittää koko eliniän (Hakkarainen 2009c, 141). 
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Varhaislapsuudessa motorinen kehittyminen johtuu pääasiassa hermoston kyp-
symisestä, mutta myös ympäristön tarjoamien liikuntamahdollisuuksien rooli on 
kiistaton. Opittuaan perusliikkumisen elementit, luontaiset taidot karttuvat moto-
risen oppimisen kautta aina 20-vuotiaaksi asti. (Kauranen 2011, 348.) 
Motorinen kehitys ei ole tasaista, vaan tapahtuu jaksoittain välillä nopeammin ja 
välillä sisältäen häiriötoiminnoille herkkiä ajanjaksoja. Kriittisellä ajanjaksolla häi-
riö motorisessa kehityksessä saattaa aiheuttaa pysyviä muutoksia ja häiriöitä lap-
sen motoriikkaan. Nopealla ajanjaksolla taas on hyvät mahdollisuudet oppia tiet-
tyjä liikuntataitoja geenien takia. Kun geenit eivät vaikuta enää niin vahvasti mo-
toriseen kehitykseen, ympäristön rooli korostuu. Motorinen oppiminen tarkoittaa 
ympäristön ja harjoittelun aikaan saavaa motorisen käyttäytymisen muutoksia. 
(Kauranen 2011, 346 – 347.)  
Motorisen oppimisen myötä motoriset taidot kehittyvät aktiivisen oppimisproses-
sin myötä (Laakso ym. 2008, 62). Uudelle kehitystasolle pääseminen edellyttää 
aikaisempien kehitysvaiheiden hallintaa (Kauranen 2011, 346). Vaikka motorinen 
kehitys on yksilöllistä, on määritelty erilaisia liikunnallisia taitoja eri ikäisille lap-
sille. Mikäli lapsi ei osaa vielä yksittäistä taitoa tähän ikään mennessä, ei se tar-
koita kehittymisessä viivästymää. (Nikander 2009, 111; Kauranen 2011, 349 – 
350.) 
3.5.2 Motorinen kehitys ikävuosittain 
Motorinen kehitys voidaan jakaa karkeasti viiteen eri vaiheeseen, joita ovat hei-
jastetoiminnot (0–1-vuotiaat), alkeellisten taitojen omaksumisvaihe (1–2-vuoti-
aat), motoristen perustaitojen oppimisen vaihe (3–7-vuotiaat), erikoistuneiden tai-
tojen oppimisen vaihe (8–15-vuotiaat) sekä taitojen hyödyntäminen (15-vuoti-
aasta alkaen) (Kauranen 2011, 349). Näiden liikunnallisten ominaisuuksien va-
kiinnuttaminen on mahdollista arkiympäristössä, eikä edellytä ohjattua toimintaa. 
Lapsilla on kuitenkin oltava tarpeeksi mahdollisuuksia taitojen kehittymiseksi. 
(Finne 2017, 22.) 
Tyypillisesti 1–2-vuotias on paljon liikkeessä ja hänellä on kova into kokeilla ja 
tutkia. Lapsi on yhtä innoissaan uuden oppimisesta kuin jo oppimansa toistami-
sesta, vaikka uudenoppimisen synnyttämät tunteet vahvistuvat. Lapsi jäljittelee 
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vahvasti muita lapsia ja aikuisia omien kehitystarpeidensa ja mahdollisuuksiensa 
vastaavasti. 1–2-vuotias ei hallitse vielä kehoaan, joten turvallisuudesta on syytä 
huolehtia. Mieluisia toimintoja ovat kävely ja kuljeskelu paikasta toiseen, erilaiset 
peuhu- ja painimisleikit sekä temppuliikkeet aikuisen kanssa, sormileikit ja ohjatut 
tuokiot. Musiikkia voidaan hyödyntää liikkumisen virittäjänä. (Karvonen ym. 2003, 
58 – 60.)  
Ensimmäisinä elinvuosina lapsi opettelee perusliikuntataitoja, kuten kävelemistä. 
Tämä opitaan yleensä yhden vuoden ikäisenä, minkä jälkeen seikkailuinto ajaa 
oppimaan muita taitoja. Muita perusliikkumisen muotoja ovat muun muassa kont-
taaminen, juokseminen ja eri välineiden käsittelytaidot (Nikander 2009, 111 – 
112). 
Kaksivuotiaat lapset ovat yhä vilkkaita ja tunteiden ja tarkkaavaisuuden kohteiden 
vaihtelu on nopeaa. Lapset oppivat leikkimään itsenäisesti ja keskittymään yhä 
pidempiä aikoja, jos he saavat tähän aikuisen tukea. (Nikander 2009, 112.) Lapsi 
yhdistelee eri liikkeitä ja tekee niihin pieniä muunnoksia saaden uutuudenviehä-
tystä (Karvonen ym. 2003, 62; Kauranen 2011, 353). 
Kahden vuoden iässä kävely on jo varmentunut ja lapsi pystyy epäkoordinoidusti 
juoksemaan. Tasajalkaa hyppääminen on uusi liikuntataito. (Karvonen ym. 2003, 
62; Kauranen 2011, 353.) Pallon heittäminen ja vastaanottamista harjoitellaan. 
Tässä vaiheessa liikunnalliset taidot kehittyvät hurjaa vauhtia ja yksilölliset erot 
tulevat esille. (Nikander 2009, 112.) Lapset oppivat paljon katselemalla, jäljittele-
mällä, vertailemalla ja he ovatkin hyvin kiinnostuneita muiden lasten tekemisistä. 
Tässä iässä myös lasten mielikuvitus alkaa ilmetä. (Karvonen ym. 2003, 60.) Ta-
sapainon, koordinaation ja reagoinnin harjoittaminen on tärkeää ja juoksupyräh-
dykset ovat tärkeä liikuntamuoto. Lapsi nauttii erilaisista leikeistä ja niissä voi-
daan hyödyntää välineitä ja ratoja. (Karvonen ym. 2003, 62.) 
Lapsi on kolmevuotiaana innokas touhuaja ja haluaa tehdä ennätyksiä (Nikander 
2009, 112 – 113). Hän osaa seisoa yhden jalan varassa ja roikkumaan hetken 
aikaa.  Lapsen toiminta on vielä hidasta ja koordinoimatonta. Hyppääminen on 
vielä haasteellista eikä pallon tähtääminen maaliin onnistu. Lisäksi muiden liik-
keiden huomioiminen on heikkoa, mikä johtaa yhteentörmäyksiin. (Kauranen 
2011, 353.) 
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Tässä iässä lapsi kaipaa leikkeihinsä enemmän kavereita. Mieluisia leikkejä ovat 
erilaiset mielikuvitusleikit. Sosiaalisten taitojen ollessa alussa, ei yhteistoiminta 
aina onnistu, mutta sosiaalisia taitoja on hyvä kuitenkin harjoittaa. Kolmevuotias 
lapsi pystyy olemaan erossa vanhemmistaan ja hänen on hyvä luoda suhteita 
myös muihin aikuisiin. (Nikander 2009, 112.) 
Juokseminen ja nopeat suunnanmuutokset sujuvat neljävuotiaalta. Hyppytek-
niikka on kehittynyt ja lapsi osaa joustaa alastulossa polvista. Heiluminen ja roik-
kuminen onnistuvat, kuten myös heittäminen yhdellä kädellä pään yläpuolelta. 
(Kauranen 2011, 353.) Lapsi pystyy toimimaan ryhmässä yksinkertaisten sään-
töjen mukaan (Kauranen 2011, 353) ja on kiinnostunut sääntöleikeistä ja -pe-
leistä. Häviäminen on kuitenkin vaikeaa. Mieluisia ovat yhä erilaiset rooli- ja mie-
likuvitusleikit, jotka auttavat hyödyntämään välineitä luovasti. Seikkailuradat so-
pivat hyvin tähän ikävaiheeseen. Lapsi haluaa testata uusia liikunnallisia taitojaan 
ja kasvattaa lihasvoimaa jopa uhkarohkeasti. (Nikander 2009, 113.) 
Viiden vuoden iässä lapsi pystyy jo paremmin yhdistelemään liikkeitä, hyppää-
mään pidemmälle ja heittämään tarkemmin. Myös kuperkeikka ja hyppääminen 
vauhdista onnistuu. (Kauranen 2011, 353.) Yleisesti liikkuminen on hallittua ja 
liikkeet ovat sulavia myös yhdistelminä. Lapsi on kiinnostunut leikeistä, joissa on 
selkeät säännöt, mutta häviäminen on yhä haastavaa. Noin viiden vuoden iässä 
lapsi oppii ymmärtämään oikean ja väärän eron sekä mikä on oikeudenmukaista 
ja reilua. Lapsi nauttii erityisesti vapaasta liikkumisesta musiikin tahtiin sekä luo-
vuudesta. (Nikander 2009, 113 – 114.) 4–6-vuotias lapsi pystyy kuvittelemaan 
asioita, joita ei sillä hetkellä näe tai aisti. Konkreettiset mielikuvat tehostavat jäl-
jittelyoppimista, mikä on seurausta havainnoimiskyvyn kehittymisestä. (Karvonen 
ym. 2003, 63.) 
Kuusi vuotiaana liikuntataitoihin alkaa tulla erilaisia variaatioita ja liikkeitä yhdis-
tellään yhä enemmän. Yhdellä jalalla hyppiminen ja painonsiirto onnistuu. (Kau-
ranen 2011, 354.) Lapsi oppii parhaiten ja mieluiten leikkien ja itse kokeillen. 
Lapsi haluaakin harjoitella itsenäisesti, joten voi vastustaa aikuisen asettamia 
sääntöjä. Rajojen sisällä voidaan kuitenkin antaa vapautta. Lapsi on kuusivuoti-
aana innokas oppimaan uutta ja nauttii asioiden pohdiskelusta ja oivaltamisesta. 
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Mielikuvituksen hyödyntäminen, leikin merkitys ja eri ilmiöiden ymmärrys kasvaa.  
(Nikander 2009, 114.) 
Juoksunopeus kasvaa ja juoksun koordinaatio paranee seitsemän vuoden iässä. 
Hyppäämisen vaiheet yhdistyvät saumattomaksi kokonaisuudesta, mutta heittä-
mistä ei onnistu vielä vauhdista ilman pysähdystä. Luontainen liikkuvuus on kor-
keimmillaan ja liikunnallisuuden sukupuolierot alkavat näkyä. (Kauranen 2011, 
354.) Kouluikäinen lapsi haluaa kohdata haasteita ja oppia uutta. Hän tarvitsee 
onnistumisen kokemuksia ja riittävää kannustusta ja kiitosta, jottei epäonnistu-
misten sattuessa koe itseään huonoksi. Aikuinen on auktoriteetti, jota lapsi ei juuri 
arvostele vaan haluaa kiitosta ja hyväksyntää. (Nikander 2009, 115 – 116.) 
Uusien liikesuoritusten oppiminen on huipussaan ja uuden oppiminen onkin help-
poa ja nopeaa 8–12-vuoden iässä. Kehitys johtuu pitkälti hermostollisesta kehit-
tymisestä. Aikaisemmin opitut perusliikkeet vakiintuvat ja uudet perusliikkumi-
seen kuulumattomat liikkeet tulevat tutuksi, kuten rullaluistelu. (Kauranen 2011, 
354.) Hyviä perusliikuntataitoja käytetään lajitaitojen pohjana, joita aletaan har-
joittelemaan kouluiässä (Finne 2017, 22). Vakiintuneita perustaitoja voidaan 
myös yhdistellä ja siten saada haastetta (Nikander 2009, 112). 
3.6 Harjoittelun herkkyyskaudet 
Herkkyyskaudet tulisi ottaa huomioon harjoittelun suunnittelussa. Herkkyyskau-
sina eli tiettynä ajanjaksona tietyn ominaisuuden harjoittaminen on tehokkainta ja 
helpointa tapahtuessa osittain luonnollisen kasvun kautta. Mikäli kyseisenä herk-
kyyskautena ominaisuutta ei harjoiteta tarpeeksi, menetetään mahdollisesti po-
tentiaalia. Jokainen lapsi ja nuori on kuitenkin yksilö omalla kehitystasollaan ja 
taustallaan, joten herkkyyskaudet ovat vain suuntaa-antavia. (Härkönen ym. 
2008, 8; Hakkarainen 2009c, 140; Hakkarainen 2009d, 11.) 
Lasten harjoittelun herkkyyskausiajattelu perustuu kehon elinjärjestelmien kasvu- 
ja kehitysaikatauluun. Jokainen järjestelmä kehittyy omaan tahtiinsa (Kuvio 12) 
(Hakkarainen 2009b, 75) pitkälti geenien säätelemänä (Hakkarainen 2015, 55). 
Kehitettävissä olevia fyysisiä ominaisuuksia ovat nopeus, kestävyys, voima, liik-
kuvuus sekä taito (Hakkarainen 2009d, 11). 
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Kuvio 12. Pääelinjärjestelmien kasvu kalenterivuosittain, prosentteina lopulli-
sesta kehitystasosta ilmaistuna (Härkönen ym. 2008, Scammonin 1930 mukaan) 
 
Kuviossa 12 tulee esille, kuinka hermosto kehittyy lähes aikuistasolle jo ensim-
mäisinä vuosina, mikä ohjaa harjoittelua. Kuviossa punainen on hermoston, sini-
nen yleistä kasvua ja vihreä sukuelinten kokoa kuvaava käyrä. Kuviossa 13 sen 
sijaan tuodaan esille se, kuinka fyysiset ominaisuudet kehittyvät eri ikävuosina. 
Samalla ne määrittävät, mihin harjoittelun tulisi painottua kyseisenä ikäkautena. 
Kyseessä on hyvä apuväline valmentajille suunnitellessa pitkäjänteistä harjoitte-
lua. Kaikkia fyysisiä ominaisuuksia voidaan kuitenkin harjoittaa koko lapsuuden 
ja nuoruuden huomioiden biologisen kypsymisen ja fyysiseen kasvuun liittyvät 
rajoitteet. (Härkönen ym. 2008, 8 – 9.) 
 
Kuvio 13. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikä-
vaiheissa (Härkönen ym. 2008, 9)  
41 
 
 
Monet eri ominaisuudet kuormittuvat päällekkäin ja ne myös välillisesti edistävät 
muiden ominaisuuksien kehittymistä. Tämän seurauksena monipuolinen harjoit-
telu kannattaa. (Kalaja 2020.) Taulukkoon 4 on koottu esimerkkejä kuormittavista 
harjoitteista pääasiassa kohdistetusti tietylle elinjärjestelmälle.  
Taulukko 4. Harjoituksia eri elinjärjestelmien kuormittamiseen (Hakkarainen 
2009c, 144) 
Elinjärjestelmät Esimerkkejä kuormittavista/kehittävistä harjoituk-
sista 
Hermosto motoriset taitoharjoitukset, pelit ja leikit 
nopeusharjoittelu 
nopeusvoimaharjoittelu 
maksimivoimaharjoittelu 
Lihaksisto kestovoimaharjoitukset 
perusvoimaharjoitukset 
elastisuusharjoitukset 
liikkuvuusharjoitukset 
Tukielimet (luut, jänteet, 
nivelsiteet) 
hyppelyt ja kuntopallonheitot 
tasapainoharjoitteet, pelit ja leikit 
liikkuvuusharjoitteet 
Hengitys- ja verenkierto 
sekä aineenvaihdunta 
kestävyysharjoitukset 
nopeuskestävyysharjoitukset 
lihaskestävyysharjoitukset – aerobinen aineenvaih-
dunta 
voimakestävyysharjoitukset – anaerobinen aineen-
vaihdunta 
pelit ja leikit 
 
3.6.1 Taito 
Taidolle ei ole olemassa varsinaista herkkyyskautta, vaan sitä on mahdollista har-
joittaa koko eliniän (Jaakkola 2009a, 252) oppimisen tapahtuessa harjoittelun 
seurauksena (Jaakkola 2009a, 240). Harjoittelusisältöjen laatimisesta tiettyihin 
ikäryhmiin sijaan taitoja voidaan luokitella taidon oppimisen vaiheen mukaan 
(Jaakkola 2009a, 252). Lapsuudessa taitoharjoittelua voidaan yleistaitavuuden ja 
lajitaitojen painotuskausiin. 1–6-vuoden iässä yleistaitavuuden kehittäminen on 
otollisinta eli kehittää yleisiä valmiuksia taitoharjoitteluun erilaisten suoritusten ja 
urheilulajien kautta. Ikävuosina 7–12 otollisinta on yleistaitavuuden vakiinnutta-
minen sekä lajikohtaisten taitojen omaksuminen tietyn lajin sisällä. (Härkönen 
ym. 2008, 8.) 
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Viiden ja kahdeksan ikävuoden välissä lapsi oppii helposti kokonaisvaltaisia ja 
yksinkertaisia liikkeitä, kuten juoksu, hyppääminen ja heittäminen. Myös 9–12-
vuotiaana ympäristöllä on suuri merkitys motorisen kehitykseen ja koordinaatioon 
fyysisen kehityksen ollessa nopeaa. Harjoittelussa tulisi painottaa liikkeiden ja 
liikesarjojen yhdistelyä, koordinointia ja erilaisten pelivälineiden käsittelyssä. Eri-
tyisesti kannattaa harjoittaa ohjaus-, havainto- ja muokkauskykyä hyödyntäen 
avointa ympäristöä. Monimutkaiset koordinaatioliikkeet ja raajojen äärisosien liik-
keiden integrointi on monelle 12-vuotiaalle vielä haastavaa. (Kauranen 2011, 347 
– 348.) 
Lajitaito perustuu yleistaitavuudelle. Lapsuudessa vajaaksi jäänyttä yleistaita-
vuutta on kuitenkin mahdollista kehittää myöhemminkin. Taito on hitaimmin va-
kiintuva ominaisuus ja sen kehitys vaatii vuosien työn. Varsinainen lajitaitojen 
harjoittelu tapahtuu kuitenkin vasta murrosiässä, joten sitä ennen liikunnassa tu-
lee vahvasti painottaa motorisia perustaitoja, joiden varaan lajitaidot rakentuvat. 
(Härkönen ym. 2008, 9 – 10.) 
3.6.2 Nopeus 
Nopeus tarkoittaa kykyä tehdä nopeita liikesuorituksia ja se jaetaan reaktiono-
peuteen, räjähtävään nopeuteen, liikkumisnopeuteen sekä nopeustaitavuuteen. 
Nopeus liittyy vahvasti hermolihasjärjestelmän toiminta- ja lihassolujen supistu-
miskyvystä sekä energia-aineenvaihdunnasta. (Hakkarainen 2009f, 222.) No-
peus on yksi vaikeimmin kehitettävistä fyysistä ominaisuuksista, mutta sitä voi-
daan kehittää harjoittamalla sen eri osatekijöitä erikseen. Näille on olemassa 
omat herkkyyskautensa. (Hakkarainen 2009f, 219.) Nopeuden osatekijöitä ovat 
reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus, elastisuus sekä 
rentous (Hakkarainen 2009f, 222).  
Lasten ja nuorten nopeusharjoittelu tapahtuu monipuolisesti harjoittamalla liiketi-
heyttä, reaktiokykyä, rytmitajua ja taitoa jokaisessa harjoituksessa (Härkönen ym. 
2008, 9 – 10).  Hermosto kypsyy voimakkaasti lapsuudessa, joten monipuolisiin 
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motorisiin ärsykkeitä kannattaa painottaa (Kalaja 2017, 173). Esimerkiksi rytmi-
taju ja liiketiheys on voimakkaasti riippuvainen hermojärjestelmän rakenteesta ja 
toimintakyvystä (Hakkarainen 2009f, 224).  
Nopeus on vahvasti peritty ominaisuus, mutta sitä on mahdollista kehittää, mikäli 
harjoittelu aloitetaan tarpeeksi nuorena ja herkkyyskausia hyödyntämällä. No-
peuteen vaikuttavat erityisesti hermotus, taito ja voimataso. Optimaalinen no-
peusominaisuuksien kehittyminen tapahtuu voimaominaisuuksien kautta murros-
iän jälkeen. (Härkönen ym. 2008, 9 – 10.)  
Nopeuden osatekijöiden herkkyyskausista huolimatta on nopeutta mahdollista 
harjoittaa koko lapsuuden ja nuoruuden ajan (Hakkarainen 2009f, 226). Nopeus 
kehittyy luonnollisesti murrosiän alkuun saakka ja se on geneettinen ominaisuus, 
johon vaikuttaa myös ympäristö (Hakkarainen 2009f, 219 – 221). Luonnollisesti 
se lisääntyy lisääntyneiden voiman ja taito-ominaisuuksien myötä (Kalaja 2017, 
173). Murrosiän jälkeen näiden ominaisuuksien harjoittaminen on haastavaa, 
jopa mahdotonta (Härkönen ym. 2008, 9 – 10).  
Nopeusharjoittelu ennen murrosikää on pääasiassa hermostollista eli lihaskoor-
dinaatioiden opettelua. Lapsuudessa on mahdollista rekrytoida uusia lihassoluja 
ja muuttaa niiden aineenvaihduntaa nopeampaan suuntaan, mikä mahdollistaa 
nopeuden kehittymisen myöhemmällä iällä. (Hakkarainen 2009f, 225.) Erilaiset 
pelit, leikit ja viestit ovat hyviä nopeusharjoitteita ennen murrosikää. Painotus on 
kuitenkin monipuolisessa motorisessa taidossa, lihaskoordinaatiossa, rytmita-
jussa sekä liiketiheydessä (Hakkarainen 2009f, 228). 
Reaktionopeus kehittyy hyvin voimakkaasti 6–10-vuoden välillä. Harjoittaminen 
tämänkin jälkeen on kuitenkin mahdollista (Hakkarainen 2009f, 221). Harjoittelu 
perustuu hermoston kykyyn reagoida nopeasti erilaisiin ärsykkeisiin. Hyviä har-
joitteita ovat erilaiset reaktiokykyharjoitukset eri ärsykkeistä ja asennoista. (Hak-
karainen 2009f, 227.) 
Jotta nopeusharjoittelu tuottaa tuloksia, tulee suoritustason olla aina korkea, kes-
kittymisen hyvä ja palautumisen täydellinen. Ohjaajalla on tärkeä rooli tässä, sillä 
lasten kanssa nopeusharjoittelu on usein haastavaa. Vasta noin 12–14-vuotias 
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ymmärtää keskittymisen ja palautumisen merkityksen, mikä on nopeusharjoitte-
lussa tärkeää. (Hakkarainen 2009f, 221.) 
Lapsilla maitohapoton anaerobinen energianvaihdunta on tehokkaimmillaan, 
jonka takia kannattaa painottaa alle 10 sekunnin intensiivisiä suorituksia 20 – 30 
sekunnin palautuksilla. Kasvupyrähdyksen jälkeen maitohapollisen energia-ai-
neenvaihdunnan tehostuttua myös maitohappoa kerryttävät harjoitteet ovat tur-
vallisia ja tehokkaita. Peleissä ja leikeissä luonnostaan tulee maitohappoja ker-
ryttäviä suorituksia, muttei niitä tarvitse pelätä. Tietoinen kova maitohapottami-
nen liian varhaisessa kehitysvaiheessa on kuitenkin jopa haitallista muiden omi-
naisuuksien kehittymiselle. (Härkönen ym. 2008, 9 – 11.) 
3.6.3 Kestävyys 
Kestävyys tarkoittaa elimistön kykyä vastustaa väsymystä jatketussa lihastyössä. 
Kestävyys voidaan jaotella aerobiseen peruskestävyyteen, vauhtikestävyyteen, 
maksimikestävyyteen ja nopeuskestävyyteen. (Kalaja 2017, 171.) Peruskestä-
vyys on urheiluharjoittelun pohja ja siksi tärkein kestävyysharjoittelun muoto lap-
sille ja nuorille (Riski 2009a, 309). 
Lasten aerobinen peruskestävyys kehittyy leikkien, pelien sekä monipuolisen ja 
määräpainotteisen liikunnan kautta. Lopullisen lajivalinnan jälkeen aerobista har-
joittelua voidaan vähitellen lisätä. Lapsen elimistö sopeutuu jo varhain aerobi-
seen kuormitukseen ja tällä luodaan pohjaa myöhemmälle harjoittelulle. Aero-
bista harjoittelua tulisi toteutua päivittäin 30 – 60 minuutin ajan. (Härkönen ym. 
2008, 9 – 10.) 
Lasten ja nuorten kestävyysharjoittelu parantaa kuormituksen sietoa ja suoritus-
kykyä eikä siihen liity merkittäviä riskitekijöitä nivelten, jänteiden ja lihasten yli-
kuormittumista huolimatta. Kestävyysharjoittelua tulee tehdä kaikissa ikäluokissa 
ja lajeissa monipuolisesti. (Riski 2009a, 304 – 305.) Lapsi ei luonnostaan kuor-
mita itseään liikaa, joten liian maksimaalisia harjoitteita on helppo löytää. Sopivia 
harjoituksia nopeuskestävyyden kehittämiselle 1–6-vuotiaille ovat erilaiset juok-
suleikit ja -pelit, joissa tulee paljon lyhyitä nopeusosioita. Nopeuskestävyyden ke-
hittymisen kannalta liikenopeuden ja nopeuden harjoittelu ovat tärkeitä, jotka 
myös toteutuvat edellä mainituissa harjoitteissa. (Riski 2009b, 327.) 
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Kestävyyttä harjoitetaan parhaiten ja turvallisesti 1–6 vuoden iässä lapsen itse 
päättäessä harjoitusmuodon ja tehokkuuden (Riski 2009a, 305). Nopeuskestä-
vyys rakentuu niin lapsilla kuin aikuisilla muiden perusominaisuuksien varaan, 
joten siihen tarvitaan niin nopeus-, kestävyys- kuin voimaominaisuuksia (Riski 
2009b, 311).  
Nopeuskestävyyden kehittymisen taustalla on yleinen kasvu (Riski 2009b, 316). 
Nopeuskestävyyden kehittyminen tapahtuu 1–6-vuotiailla luonnollisesti erilaisten 
kisailujen, leikkien ja pelien kautta (Riski 2009b, 327). Lasten kestävyysharjoitte-
lun olisi hyvä sisältää myös motorisia taitoja ja nopeusominaisuuksia. Keskeisintä 
on kuitenkin aktiivisen elämäntapaan totuttaminen. (Riski 2009a, 305.) 
Kestävyysharjoittelu 7–13 vuoden iässä painottuu aerobisten ominaisuuksin ke-
hittymiseen. Tavoitteena on totuttaa lapsen elimistö pitkäkestoiseen liikuntaan ja 
luoda edellytykset kestävyyden kehitykselle. Tätä edistää monipuolinen lihaskes-
tävyysharjoittelu yhä kasvavalla kevyellä teholla yhdistettynä voima-, taito- ja no-
peusharjoitteluun. Maksimaalinen harjoittelu aloitetaan vasta fyysisen kehityksen 
tahdissa. (Riski 2009a, 305 – 306.)  
3.6.4 Voima 
Voiman lajeja ovat kestovoima, nopeusvoima ja maksimaalinen voima (Hakka-
rainen 2009g, 200). Lapsuudessa voimaharjoittelulla luodaan pohjaa myöhem-
mälle voimaharjoittelulle (Hakkarainen 2009g, 208 – 209) ja harjoittelun pääpaino 
on kestovoimaharjoittelussa, lihashallinnassa sekä tekniikoiden harjoittelussa 
(Härkönen ym. 2008, 9 – 10; Hakkarainen 2009g, 208 – 209). Lihasmassaa täh-
täävä harjoittelu tulee kuvioihin kasvupyrähdyksen jälkeen (Härkönen ym. 2008, 
9 – 10). 
Lapsuusajan voimaharjoittelu tapahtuu muun liikunnan yhteydessä painottaen 
motorisia taitoja eli hallintaa (Hakkarainen 2009g, 208 – 209). Voimaharjoittelun 
voi toteuttaa esimerkiksi lihaskoordinaatioharjoitteiden sekä voimaharjoitusteknii-
koiden harjoittelun kautta (Härkönen ym. 2008, 10). Nopeusvoiman harjoittelu on 
suositeltavaa ja sitä voidaan harjoittaa tässä iässä erilaisten hyppelyiden, kim-
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mahtelujen ja kevyiden kuntopalloheittojen kautta (Härkönen ym. 2008, 10; Hak-
karainen 2009g, 208 – 209). Myös vastustuskuminauhoja voidaan hyödyntää 
(Laakso ym. 2008, 22).  
Voimaharjoittelu voidaan sisällyttää leikkeihin tekniikka huomioiden. Hyviä ovat 
myös kilpailut ja viestit, joissa liikerytmi- ja tempo vaihtelevat. (Hakkarainen 
2009g, 208 – 209.) 20-30 sekunnin palautus riittää muutaman sekunnin suorituk-
sissa. Muutaman toiston jälkeen riittävän pitkä sarjapalautus lisää motivaatiota 
maksimaaliseen liikenopeuteen. (Hakkarainen 2009f, 228.) 
Lihasvoima riippuu pitkälti lihassolujen hermotuskyvystä. Hermoston monipuoli-
nen kehitys luo siis pohjaa myös voimaharjoittelulle. (Härkönen ym. 2008, 9 – 
10.) Lapsuudessa voimatuoton lisääntyminen voi tapahtua niin kutsutun oppimi-
sen kautta, minkä myötä lihaksia pystytään hyödyntämään paremmin. Tämä on 
muun muassa lapsuusajan voimaharjoittelun hyöty. (Hakkarainen 2009g, 205.) 
Erityyppinen voimaharjoittelu kohdistuu eri tavoin elimistöön, joten harjoittelun tu-
lisi olla monipuolista (Hakkarainen 2009g, 218). 
Hermotuksen lisäksi harjoittelun tulisi painottua lihaskuntoon, erityisesti aerobi-
seen jaksamiseen. Pitkät toistosarjat oman kehon painolla tai kevyellä vastuk-
sella ilman merkittävää maitohapon kerääntymistä parantavat lihaksen palautu-
miskykyä ehkäisten myöhemmiltä vammoilta ja luoden pohjaa raskaalle voima-
harjoittelulle. Keskivartalon hallinnan kehittäminen on erityisen tärkeää, koska se 
on edellytys kovalle voimaharjoittelulle. (Härkönen ym. 2008, 10.) 
3.6.5 Liikkuvuus 
Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta. Osittain se on pe-
ritty ominaisuus, mutta siihen voidaan pitkälti myös vaikuttaa. (Kalaja 2009, 263 
– 265.) Liikkuvuus vaikuttaa muun muassa positiivisesti motoriseen säätelyky-
kyyn, liikkeiden taloudellisuuteen, loukkaantumisriskin vähenemiseen (Kalaja 
2009, 263 – 265), voimantuottoon, suorituksen rentouteen, kestävyyteen ja no-
peuteen. Urheilussa aktiivisella liikkuvuudella on passiivista liikkuvuutta suurempi 
merkitys eli lihasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettua liikelaajuutta. Sekä pas-
siivista että aktiivista liikkuvuutta tulisi harjoittaa päivittäin koko urheilu-uran ajan 
aloittaen jo varhaislapsuudessa. (Härkönen ym. 2008, 11.) 
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Lapset ovat luonnostaan hyvin notkeita. Alle 7-vuotiailla ei ole suurta tarvetta li-
sätä liikkuvuutta ja venyvyyden harjoittelussa on huomioitava rustojen kehittymät-
tömyys. (Kalaja 2009, 263 – 265.) Pienten lasten venyttely onkin lähinnä erilais-
ten venyttelytekniikoiden harjoittelua välttäen liian voimakkaita venytyksiä (Kalaja 
2009, 277). 
Kasvun myötä liikkuvuus luontaisesti vähenee (Kalaja 2009, 265). Alakouluikäi-
nen voi aloittaa systemaattisemman liikkuvuusharjoittelun luontaisen notkeuden 
ylläpitämiseksi (Kalaja 2009, 277). Liikkuvuutta voidaan parantaa venyttelemällä. 
Alakouluiässä venyttelyssä tulisi huomioida kiristävät lihakset eli pakara-, lonkka-
, hartia ja rintalihakset. (Kalaja 2009, 265; Kalaja 2017, 176.) 
Lapsuudessa liikkuvuuden lisääminen on tehokkainta aktiivisen liikkuvuusharjoit-
telun kautta. Kasvupyrähdyksen aikana liikkuvuus yleisesti huononee, jolloin ve-
nyttelyyn kannattaa kiinnittää huomiota. (Härkönen ym. 2008, 9.) Herkkyyskaudet 
huomioiden maksimaalinen liikkuvuustaso saavutettaisiin 11–14-vuoden iässä. 
(Härkönen ym. 2008, 11.) 
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4 OHJAUKSEN TOTEUTUS 
4.1 Leikki osana liikuntaa 
Pienet lapset liikkuvat luonnostaan (Jaakkola 2015b, 109) joko aikuisen johdolla 
tai ilman (Lämsä 2009, 18). Leikki on lapselle niin luontainen toimintatapa, että 
sen tulisi olla osana harjoittelua ja harjoittelun osana leikkiä (Virkkunen 2000, 47). 
Aikuisen tulisikin vaalia tätä ja toteuttaa liikuntaa lähtökohtana lasten oma uteliai-
suus, leikki ja oppimisen ilo. Leikille ja mielikuvitukselle tulisi olla tilaa, vaikka lapsi 
kasvaa ja suunniteltujen liikuntatuokioiden merkitys kasvaa. (Karvonen ym. 2003, 
97.) Myös varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset korostavat fyysisen 
aktiivisuuden toteutumista ilon, leikin ja yhdessä tekemisen kautta (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö 2016a, 9). Leikin tulisi olla osa siis myös vanhempien lasten 
liikuntaa (Virkkunen 2000, 3).  
Leikki on lapsen työtä ja tapa tutustua koko kehonsa avulla asioihin (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö 2016a, 5). Se on lapselle mieleistä toimintaa, jossa hän tutkii 
ympärillä olevia perusasioita. Leikissä keskeistä ovat mielikuvitukselliset tilanteet, 
alistuminen säännöille, vapautuminen tilanteiden rajoituksista ja roolien määrit-
tely. (Karvonen ym. 2003, 66.) Leikki tuottaa iloa ja innostusta, vapauttaa ja ren-
touttaa ja sen avulla on mahdollista harjoitella perusliikuntataitoja. Leikin sisällä 
voidaan harjoitella kognitiivisia ominaisuuksia, kuten muisti sekä sosiaalisia tai-
toja, kuten vuoron odottaminen. (Karvonen ym. 2003, 139.) Leikki tukee lapsen 
kaikkea kehitystä: sosiaalista, kognitiivista, emotionaalista sekä psykomotorista 
(Karvonen ym. 2003, 66 – 67).  
Lapsen sitoutuminen toimintaan helpottuu leikin kautta. Harjoituksella voi olla ta-
voite, mutta lapsi jos lapsi näkee toiminnan leikkinä, harjoittelu tapahtuu leikistä 
innostumisen myötä tietoisen harjoittelun sijaan. (Virkkunen 2000, 46.) Ensim-
mäisten ikävuosien aikana liikunta ja leikki nivoutuvat yhteen, joiden myötä syn-
tyy runsaasti toistoja, erilaisia mielikuvia ja ilmaisuja. Leikki on lapsen kuntoliikun-
taa, jonka myötä myös fyysisen ominaisuuden kehittyvät lapsen itse pystyessä 
säädellä niitä. Lapset leikkivät samoja leikkejä mielellään useaan kertaan ja eri-
tyisen mieluisia ovat eläinmielikuvia sisältävät leikit. (Karvonen ym. 2003, 137 – 
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138.) Lapsille luontainen toistuva intensiivisen työjakson ja levon vuorottelu to-
teutuu hyvin erilaisissa leikeissä (Karvonen ym. 2003, 43). 
Leikin mielikuvitusmaailmassa lapsi kokeilee uskaliaasti erilaisia rooleja sekä eri-
laisia liikkumistyylejä. Varhaisvuosien liikunnassa lasten omalle mielikuvitukselle 
tulisi antaa tilaa luoda omia merkityksiä eri välineille. (Karvonen ym. 2003, 73.) 
Oppiminen ennen kouluikää tapahtuu lasten omien kokeilujen ja tutkivien toimin-
tojen kautta, mikä toteutuu usein leikin kautta. Leikin merkitys on usein aliarvioitu, 
mutta sille tulisi antaa tarpeeksi tilaa. (Karvonen ym. 2003, 12.) Leikissä lapsi on 
samaan aikaisesti roolissa ja reaalisessa tilanteessa ja sen aikana lapsi yhdiste-
lee tietojaan, taitojaan ja ymmärrystä (Karvonen ym. 2003, 76). 
Eri ikäiset lasten leikeissä aikuisen rooli vaihtelee ja erilaiset leikit ovat mielek-
käitä. Alle yksivuotiaiden kanssa aikuisen rooli on tärkeä ja leikit toteutuvat usein 
pareittain tai isompien lasten kanssa. Mieluinen leikki on myös ympäristön järjes-
tely sekä erilaiset laulu- ja loruleikit. 2–3-vuotiaiden kohdalla parhaiten toimivat 
yksinkertaiset leikit. Samat leikit toistuvat ja aikuinen on aktiivisesti mukana lap-
sen oppiessa jäljitellessä. 3–4-vuotiaita kiinnostavat yksinkertaiset roolileikit, joita 
voidaan rikastuttaa mielikuvilla. Mielikuvia voidaan havainnollistaa konkretialla.  
4–6-vuotiaita alkavat kiinnostaa liikunnalliset sääntöleikit ja lapset oppivatkin 
säännöt suhteellisen helposti ja nopeasti pelkästään sanallisesti ohjeistaen. Lei-
keissä kiehtoo jännitys ja kiinnostus kisailuun herää. Tässä iässä lapset hahmot-
tavat itsensä ja muiden liikkeet jo paremmin, joten yhteentörmäyksiä sattuu vä-
hemmän. (Karvonen ym. 2003, 139 – 141.) 
Leikkejä on erilaisia: luovia leikkejä sekä sääntöleikkejä. Eri tyyppiset leikit edel-
lyttävät aikuisten erilaista ohjausta ja osallistumista. Ohjauksessa ei tulisi keskit-
tyä vain siihen, kuinka leikin avulla opetetaan tärkeitä tietoja ja taitoja vaan kuinka 
nämä tiedot ja taidot saataisiin tukemaan, monipuolistamaan ja rikastuttamaan 
leikkiä. Lapsen tulisi itse saada kehitellä leikkiä, mutta joskus leikki tarvitsee myös 
aikuisen ohjausta. (Karvonen ym. 2003, 70.) Ohjaaja pystyy ohjaamaan leikkiä 
esimerkiksi muokkaamalla ympäristöä, vaikuttamalla leikkitilaisuuksiin sekä 
omalla osallistumisellaan ja sitä kautta oman roolinsa kautta. Tällöin myös aikui-
sen on kuitenkin noudatettava leikin sääntöjä ja juonta. (Karvonen ym. 2003, 72.) 
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Juoneen perustuva liikkuminen voi toteutua aikuisen suunnitteleman satujump-
patuokion pohjalta tai edetä lasten pohjalta. Kyseessä voi olla seikkailuretki tai 
temppurata sisällä tai ulkona. Satujumpassa juoni voi olla valmis satu tai ohjaajan 
keksimä. Lapsilähtöisessä ohjauksessa myös lapset saavat ideoida tarinaa, joka 
alkaa ja päättyy johonkin. Oleellista on ohjaajan innostava ohjaamistapa, myön-
teinen ilmapiiri sekä lasten kanssa yhdessä tekeminen. Ohjaajan tehtävä on hou-
kutella lasten luovuutta kysymällä kysymyksiä ja antaa heille mahdollisuuksia vai-
kuttaa hyödyntäen esimerkiksi eri mielikuvista ja liikkumistavoista. (Karvonen ym. 
2003, 218.) 
Satuvoimistelusta ovat kiinnostuneita erityisesti 2–5-vuotiaat lapset, joita rooli-
leikit luontaisesti kiehtovat. Leikkien aiheet valitaan iän ja kehitysvaiheen mu-
kaan. 5–6-vuotias kaipaa toimintaan enemmän jännitystä, seikkailua ja rajumpaa 
menoa, jolloin teemoiksi sopivat esimerkiksi erilaiset avaruus- ja viidakkoseikkai-
lut. (Karvonen ym. 2003, 218 – 219.) 
Satuvoimistelussa lapsen keskittymiskyky paranee, sillä hän joutuu seuraamaan 
jatkuvasti juonen etenemistä. Myös erilaiset liikuntataidot ja sosiaaliset taidot 
saavat harjoitusta yhdessä liikkumisen ohessa. Satujumppa kehittää merkittä-
västi lasten eläytymiskykyä ja mielikuvitusta, minkä lisäksi juoneen voi myös si-
sällyttää tiedollista tai opetuksellista puolta. Aikuisen rooli on tärkeä juonen ker-
tomisessa ja mielenkiinnon ylläpitämisessä huolehtimalla riittävästä toiminnasta 
ja sopivasta jännityksestä. Liikuntatuokio voi sisältää tiettyjä liikunnallisia tavoit-
teita, joiden ohjaaminen tapahtuu sadun juonessa. Satujumpan tulisi olla elämyk-
sellinen ja iloinen tapahtuma. (Karvonen ym. 2003, 219.) 
Vanhemmille lapsille elämys- ja seikkailuliikunta voi olla avain toteuttaa pienten 
lasten leikin oma-aloitteisuutta, iloa, uskallusta ja vaikutusmahdollisuuksia. Elä-
mysliikunta on liikuntaa, joka luo yksilölle tai ryhmälle voimakkaan elämyksen. 
Aktiviteettien tarkoituksena on vahvistaa osallistujien minäkuvaa ja itseluotta-
musta sekä rohkaisevat omien rajojen, onnistumisten ja myös epäonnistumisten 
kohtaamiseen. (Kangasniemi ym. 2009, 5.) 
Seikkailuliikunnassa yksilö tai ryhmä pyrkii ylittämään rajojaan eikä tapahtuman 
lopputulos ole aina ennalta tiedossa. Turvallisuus tulee huomioida, vaikka mat-
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kassa on usein muuttujia. Hyvä elämys- ja seikkailuliikunta valmistaa lapsia tule-
vaan elämään. (Kangasniemi ym. 2009, 5.) Seikkailuympäristössä lapsella tulisi 
olla vapaus toimia oma-aloitteisesti ja osallistua itselle mieluisiin seikkailuihin. 
Onnistumisen ja hallinnan tunteen myötä lapsen minäkuva vahvistuu. Mielikuvia 
voidaan käyttää seikkailun tunteen lisäämiseen ja välineitä voidaan käyttää hyö-
dyksi. (Virkkunen 2000, 43.) 
4.2 Liikuntaympäristö 
Ympäristön merkitys on suuri siihen, miten lapsi kasvaa ja kehittyy (Laakso ym. 
2008, 55; Hakkarainen 2009b, 75; Hakkarainen 2015, 55). Erityisesti pienten las-
ten kanssa aikuisen toiminta on luoda harjoitteluun soveltuva ympäristö, jossa 
lapsi pystyy liikkumaan monipuolisesti ja haastamaan itseään (Karvonen ym. 
2003, 15; Jaakkola 2015b, 109; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a; 9, 32). Myös 
vanhemmilla lapsilla fyysistä aktiivisuutta on mahdollista lisätä muokkaamalla 
ympäristö tarjoamaan omaehtoisen liikkumisen mahdollisuuksia (Fagerholm ym. 
2011, 76). 
Lapsi liikkuu mielellään niin sisällä kuin ulkona ja on kiinnostunut ympäristöstään. 
Suomessa vaihtelevat vuodenajat ja valoisuus tarjoavat luontaista vaihtelua ja 
sitä kautta monipuolisuutta. (Karvonen ym. 2003, 235; Kangasniemi ym. 2009, 
18; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 9.) Fyysinen harjoittelu tapahtuu luon-
nossa kuin itsestään ympäristön monimuotoisuuden aiheuttaman virikkeellisyy-
den seurauksena (Karvonen ym. 2003, 236). Liikkuminen parantaa motorisia tai-
toja, sillä luonnossa liikkeisiin tulee vaihtelua vaihtelevan ympäristön takia ja lapsi 
käyttää lihaksiaan monipuolisemmin (Karvonen ym. 2003, 236; Kangasniemi ym. 
2009, 3). Lisäksi luonnossa liikkuminen tarjoaa runsaasti tilaa, elämyksiä, joita 
koetaan eri aistein (Karvonen ym. 2003, 236).  
Luonnolla on useita terveysvaikutuksia, joita vahva luontosuhde lisää. Luonto-
suhteen syntymiseen ohjaaja pystyy vaikuttamaan tuottamalla luonnossa liikku-
misesta myönteisiä kokemuksia. Pitkällä tähtäimellä lapsena hankittu myöntei-
nen asenne luontoon ja luonnossa liikkumiseen mahdollistaa luonnosta saata-
vien terveyshyötyjen hankkimisen jopa vuosikymmeniä. (Metsähallitus 2019a.) 
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Lapsille tulisi opettaa, mitä kaikkia mahdollisuuksia luonto ja metsä tarjoaa. Ky-
seessä on monimuotoinen ympäristö, joka mahdollistaa muun muassa seikkailut, 
erilaiset liikuntamuodot, luovuuden ja monen uuden tiedon ja taidon oppimisen. 
(Suomen luonnonsuojeluliitto 2020.) Metsähallitus on koonnut posterin, kuinka 
jokaisena kuukautena luonnossa löytyy monipuolista havainnoitavaa ja teke-
mistä. Posteri löytyy liitteestä 2. (Metsähallitus 2019b, 1.) 
Virikkeellinen ympäristö innoittaa lapsia liikkumaan omista lähtökohdistaan ja tu-
kee täten motoristen taitojen kehittymistä (Jaakkola 2009a, 252; Kauranen 2011, 
346). Liikuntataitojen oppimiseen vaikuttavat perintötekijät, mutta ympäristön 
merkitys oppimisprosessissa on merkittävä (Nikander 2009, 116). Motoriset tai-
dot kehittyvät virikkeellisessä ympäristössä ja jos lapsella ei ole tähän mahdolli-
suutta, näkyy se heidän taitotasossaan jo hyvin varhaisessa iässä (Finne 2017, 
22; Jaakkola 2017, 160). 
Ympäristö virittää ja ohjaa lapsia suorittamaan toimintoja, joita lapsi pystyy itse-
näisesti helpottamaan tai haastamaan omaa toimintaansa. Ohjaaja pystyy ohjai-
lemaan lasten toimintaa ympäristön kautta luomalla harjoitteluympäristön, jota 
lapset pääsevät hyödyntämään. Tällainen ohjaus vähentää ohjaajan työtaakkaa 
ympäristön tarjotessa tukea ja ohjausta. (Jaakkola 2015a, 126, 130, 134.) Ympä-
ristön kautta oppiminen on mieluisaa ja tehokas oppimistapa, sillä siinä oppija 
itse toimii ratkaisujen ja päätösten tekijänä. Tämä tukee taitojen oppimisen lisäksi 
psykologisten prosessien kehittymistä. (Jaakkola 2015a, 133.)  
Mikäli ympäristö ei luonnostaan ole virikkeellinen, voidaan siitä muokata sellainen 
välineiden avulla (Finne 2017, 59). Välineet ovat myös keino toteuttaa lapsen 
luontaista tapaa toimia tutkien, leikkien ja käyttäytyen omaa kehoaan (Finne 
2017, 27). Välineet kiehtovat lasta luonnostaan ja lapsi nauttii, kun hän pystyy 
muokkaamaan ympäristöään fyysisesti aktiivisia leikkejään varten (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö 2016a, 9 – 10). Varhaisvuosien liikunnassa lasten omalle mie-
likuvitukselle ja luovuudelle tulisi antaa tilaa luoda omia merkityksiä eri välineille 
(Karvonen ym. 2003, 73). 
Välineiden avulla ympäristö ohjaa kokeilemaan, tarvittaessa auttaa ja sitä kautta 
edistää oppimista (Jaakkola 2015a, 133). Välineet ovat myös keino lisätä liikun-
nan iloa, konkretiaa, vaihtelua, elämyksiä ja innostaa arkojakin lapsia liikkumaan 
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(Karvonen ym. 2003, 159). Parhaimmillaan välineistö auttaa tehokkaamman ja 
monipuolisemman liikunnan toteutusta tarjoamalla muuntelumahdollisuuksia ja 
innostusta liikkumaan (Finne 2017, 59). 
4.3 Liikunnan eri muodot 
Motoristen perustaitojen oppiminen ovat lapsuuden harjoittelun perusta, sillä nii-
den oppiminen ajoittuu keskimäärin toisen ikävuoden alusta seitsemännen ikä-
vuoden loppuun. Lapsuuden harjoittelu tapahtuu siis varioiden samoja teemoja, 
ennen kuin kouluiässä mukaan tulee lajitaitojen oppimista. (Hakkarainen 2009c, 
141.) Onnistunut ohjaus voi toteutua usein eri keinoin ja se riippuu myös ohjatta-
vasta kohderyhmästä (Hämäläinen 2015, 147 – 152). 
Jo 3-vuotias lapsi pystyy olemaan erossa vanhemmistaan ja hänen on hyvä luoda 
suhteita myös muihin aikuisiin (Nikander 2009, 112). Pienten lasten liikunta voi 
myös olla perheliikuntaa, jota toisella nimellä kutsutaan aikuinen-lapsi-liikun-
naksi. Se on omatoimista tai ohjattua toimintaa, jossa aikuinen liikkuu aktiivisesti 
yhdessä lapsen kanssa. Aikuisen kanssa on turvallista liikkua, koska hän voi 
luoda sopivasti onnistumisen mahdollisuuksia. Tarvittaessa aikuinen voi myös 
kannustaa ja tukea lasta eri toiminnoissa. Toiminnan lomassa aikuinen voi kehit-
tää myös omia taitojaan tai ainakin olla eturivin paikoilla seuratessaan ja tukies-
saan lapsen kehitystä. (Karvonen ym. 2003, 294.)  
Aikuinen-lapsi-liikunnan avulla voidaan muun muassa luoda virikkeitä, yhteisiä 
kokemuksia ja muistoja sekä vahvistaa keskinäistä suhdetta. Se on keino kokea 
liikunnan riemua yhdessä toiminnassa, jossa liikunta tapahtuu lapsen ehdoilla. 
Erilaisten leikkien lisäksi toimintaan kuuluvat erilaiset tunteet, kuten ilo, riemu ja 
jännitys. (Karvonen ym. 2003, 295.) Yhdessä liikkuminen joko muiden lasten tai 
oman perheen kanssa on keino toteuttaa varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 
suositusten sanomaa siitä, että fyysinen aktiivisuus tulisi tapahtua ilon, leikin ja 
yhdessä tekemisen kautta (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016a, 9). 
Perheliikunta voi toteutua niin maalla kuin vedessä (Karvonen ym. 2003, 118). 
Vauvauinti tarkoittaa mieluisaa puuhaamista huolehtivan aikuisen kanssa noin 32 
asteisessa ja aikuisen hartiaan yltävässä vedessä. Vanhemman rooli vauvauin-
nissa on tukea lasta omilla käsillään. (Ahrendt 2002, 9.) Runsas ihokontakti ja 
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yhdessä touhuaminen vahvistavat lapsen ja vanhemmat yhteyttä (Ahrendt 2002, 
53). 
Lapselle vesi tarjoaa erinomaisen ympäristön harjoitella kehon liikkeitä, sillä ky-
seessä on painoton tila eikä seisomis- tai istumiskyvyn puute haittaa (Ahrendt 
2002, 13; Karvonen ym. 2003, 131). Lapsi pääsee vedessä liikkumaan myös 
maata vapaammin ja veden laaja kosketus stimuloi lapsen hermoja rauhoittaen 
häntä (Ahrendt 2002, 17). Lisäksi pienelle vauvalle vesi on tuttu ympäristö, sillä 
lapsi on ennen syntymäänsä ollut lapsiveden ympäröimä (Ahrendt 2002, 13; Kar-
vonen ym. 2003, 129). 
Vauvauinnin tarkoitus ei ole opettaa vauvoja varsinaisesti uimaan vaan toiminta 
pyrkii totuttamaan lapset veteen ja luomaa siitä mieluisen tavan liikkua. Perheen 
yhteinen leikkihetki vedessä on myös keino edistää vedessä liikkumisen roh-
keutta sekä kehittää motorisia taitoja. Vanhempi pitää lapsesta koko ajan kevy-
esti kiinni, kunnes lapsi on valmis uimaan omin avuin. (Karvonen ym. 2003, 130 
– 131.) Leikit vedessä ja säännölliset uimahallikäynnit mahdollistavat uintitaidon 
jo 3–4-vuotiaana (Karvonen ym. 2003, 133 – 134). 
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5 OPINNÄYTETYÖPROSESSI 
5.1 Suunnitelma 
Opinnäytetyön idea lähti havaitsemistani kehityskohdista, jotka koin ohjatessani 
keväällä 2019 Santasport Lapin Urheiluopiston 5–6-vuotiaiden Temppukoulua. 
Mielestäni toiminnan olisi pitänyt olla suunnitelmallisempaa ja tavoitteellisempaa. 
Alkuvuodesta 2019 opinnäytetöiden ideapalaverissa kyselin, voisiko tämä olla 
mahdollinen opinnäytetyöaihe ja ideaani kannatettiin. Jäin pohtimaan asiaa, sillä 
halusin aiheeni olevan itselleni varmasti mieluinen. Kuukausien varrella itselleni 
varmistui, että haluan kyseisestä aiheesta tehdä opinnäytetyöni. 
Otin yhteyttä toimeksiantajaani 24.8.2019 ja loppukuusta palautin opinnäytetyöni 
ideapaperin. Syyskuun puolessa välissä ideapaperini hyväksyttiin ja lähdin suun-
nittelemaan opinnäytetyöni prosessia. Hahmottelu ja ideointivaiheessa huoma-
sin, että opinnäytetyöprosessi soveltaa kehittämistoiminnan konstruktativistista 
mallia (Kuvio 14). Mallin aloitusvaiheessa hahmotellaan muun muassa 
kehittämistoiminnan suunta, tarve, ympäristö ja sitoutuminen. (Hautala ym. 2012, 
27.) Havainnollistin oman prosessini kulun liitteeseen 3. Oleellista oli jatkuva yh-
teistyö toimeksiantajan kanssa sekä tuotoksen toistuva kriittinen tarkastelu. 
 
Kuvio 14. Kehittämistoiminnan konstruktativistinen malli (Hautala ym. 2012, 29) 
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Lokakuussa tapasin useamman kerran toimeksiantajani yhteyshenkilöä Jussi Sir-
viötä ja opinnäytetyöohjaajaani Petteri Pohjaa. Tapaamiset olivat osa 
kehittämistoiminnan konstruktativistinen mallin aloitusvaihetta ja niiden tavoit-
teena oli tarkentaa opinnäytetyön aihetta sekä lopputuotosta. Emme saaneet 
opinnäytetyöni aihetta määritettyä sopivaksi yksilötapaamisissa, joten tapa-
simme yhdessä Sirviön ja Pohjan kanssa 5.11.2019, jolloin saimme opinnäyte-
työn tavoitteen ja tarkoituksen määritettyä. 
Kehittämistoiminnan konstruktativistinen mallissa aloitusvaihetta seuraa suunnit-
teluvaihe, jossa luodaan kirjallinen suunnitelma muun muassa kehittämistoimin-
nan tavoitteita ja toimintatavoista.  5.11.2019 yhteispalaverin pohjalta opinnäyte-
työni idea selkeytyi ja pääsin täyttämään opinnäytetyösuunnitelmaa. Tässä vai-
heessa teimme myös opinnäytetyön toimeksiantajasopimuksen. 
Aluksi olin kiinnostunut ohjaamani 5–6-vuotiaille suunnatun Temppujumpan ke-
hittämisestä, mutta päädyimme tekemään yleiskatsauksen ja kehittämään koko 
lasten ja nuorten liikuntaa Santasport Lapin Urheiluopistossa. Näin työni on hyö-
dyllisempi toimeksiantajalle ja tarjoaa monipuolisempaa näyttöä omasta osaami-
sestani. Rajasimme yläikärajan aluksi 8-vuotiaisiin, jottei aiheesta tulisi liian laaja. 
Päädyimme kuitenkin 18.2.2020 palaverissä yhdessä Mari Kunnarin, Mervi Kum-
puniemen sekä Jussi Sirviön kanssa nostamaan yläikärajaa 12-vuotiaisiin, jotta 
tuotokseni tarjoaisi kattavamman kuvauksen lasten ja nuorten palveluista.  
Suunnitteluvaiheessa määritimme yhdessä 5.11.2019 palaverissa Pohjan ja Sir-
viön kanssa opinnäytetyön tarkoituksen, joka on tuottaa ehdotus alle 12-vuotiai-
den lasten palvelukokonaisuudesta. Sovimme myös toimintatavoista, jotka sovel-
tavat kehittämistoiminnan konstruktativistinen mallia. Mallissa keskeistä on tuo-
toksen toteutus syklisellä työskentelytavalla. Sovimme jo siis opinnäytetyöpro-
sessin alussa, että tarkistamme tuotoksen ja uudelleen työstämme sitä kehitys-
ehdotusten pohjalta. Erityisesti toiminnallisesta tuotoksesta oli tarkoitus tuottaa 
useampi versio, jota aina tarkastellaan kehityskohtien näkökulmasta. Näin työ 
vastaa mahdollisimman hyvin toimeksiantajan tarpeeseen ja prosessi toteutuu 
pohjautuen sykliseen kehitystyöhön. (Hautala ym. 2012, 27 – 29.) 
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5.2 Toteutus 
Toteutin teoreettisen viitekehyksen pitkälti itsenäisenä tiedonhakuna saaden pro-
sessin aikana muutamia kehitysideoita ja kommentteja pääasiassa palavereista 
Sirviön ja Pohjan kanssa. Hain tietoa laajalti lapsen kasvun ja kehityksen tukemi-
sesta liikunnalla sekä onnistuneesta ohjaamisesta. Raportissani jouduin teke-
mään kriittistä rajausta ja jättämään paljon sisältöjä raporttini ulkopuolelle, jottei 
se paisuisi liikaa. Lähtökohtani raportille oli, että kaikki siinä mainitut pääteemat 
tulisi huomioida myös toiminnallisessa tuotoksessa.  
Aikataulullisesti loppuvuosi 2019 kului lähteiden ja sisällysluettelon hahmottami-
sessa. Joulu-tammikuussa toteutin suurimman osan tiedonhaustani ja sitä aloin 
kokoamaan tekstiksi helmikuussa 2020. Alkuperäinen suunnitelmani oli saada 
raporttiosuus lähes valmiiksi tammikuun loppuun mennessä, mutta työn määrä ja 
omat resurssit eivät kohdanneet. Tämän seurauksena teoreettisen viitekehyksen 
ja raportin työstäminen jatkui aktiivisesti huhtikuulle 2020 saakka. 
Jo syksyllä 2019 ensimmäisissä opinnäytetyöpalavereissa puhuimme, että toi-
meksiantajani Santasport Lapin Urheiluopisto sekä opinnäytetyötäni koskevat 
lasten palvelut tulisi kuvata riittävän kattavasti raporttiini. Marraskuun 20. päivä 
tapasin Sirviötä ja hän avasi minulle nykyisen Santasport Lapin Urheiluopiston 
toimintaa. Hän laittoi minulle sähköpostilla kattavan diaesityksen, jonka pohjalta 
kasasin kuvausta toimeksiantajastani. Viimeistelimme tämän kuvauksen kevään 
2020 palavereissa 19. maaliskuuta ja 2. huhtikuuta. 
Tutustuin Santasport Lapin Urheiluopiston lasten palveluihin ensin verkkosivuilta, 
jonka jälkeen tapasin yksilöpalaverein 30.1.2020 Susanna Parkkisenniemen, 
10.2.2020 Mervi Kumpuniemen sekä 6.2.2020 Mari Kunnarin. Nämä henkilöt toi-
mivat esimiehinä Moniurheilukoulussa, joka on lasten palveluiden merkittävä tuo-
teperhe Santasport Lapin Urheiluopistossa. Viikolla 17 viestittelin ja soittelin 
myös Anniina Ruokasen kanssa, joka toimii vastaavana Santasport Lapin Urhei-
luopiston uimakouluryhmissä. Ruokanen lähetti minulle myös sähköpostitse infoa 
24. huhtikuuta koskien uimakouluja. Yksilötapaamisissa kävimme läpi esimiesten 
koordinoimia ryhmiä sekä niiden toimintatapoja. Ensimmäisen tapaamispyynnön 
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Parkkisenniemelle ja Kunnarille laitoin jo 20.11.2019, mutta useiden peruuntu-
misten takia saimme järjestettyä tapaamiset vasta vuoden 2020 puolella.  
Verkkosivujen, yksilötapaamisten sekä 19.3.2020 Kunnarin ja Sirviön kanssa 
käydyn palaverin pohjalta muodostin raporttiini osion Santasport Lapin Urhei-
luopiston lasten palveluista. 20. – 26.3.2020 välisenä aikana minä ja Kunnari kä-
vimme sähköpostikeskustelua ja tarkistimme, että palvelut ovat kuvattu nyt oikein 
ja riittävällä laajuudella. 
Kun käsitys nykyisestä Santasport Lapin Urheiluopiston toiminnasta sekä teo-
reettinen viitekehykseni alkoi muotoutua, aloin työstämään maaliskuussa 2020 
ajatustasolla opinnäytetyöni toiminnallista osuutta eli itse ehdotusta palvelukoko-
naisuudesta. Tämä oli ensin ajatustasolla ja aloin tarkastella raporttiani yhä vah-
vemmin toiminnallisen työni näkökulmasta eli sisältääkö raporttini perustelut eh-
dotukselleni. Myöhemmin peilasin tuotostani ja raporttiani myös muihin Suomen 
Urheiluopistojen palveluihin ja hain niistä lisää ideoita. 
Ensimmäinen versio toiminnallisesta tuotoksestani alkoi muotoutua huhtikuun 
alussa raportin luomisen aikana syntyneiden ideoiden pohjalta. Kuten 
kehittämistoiminnan konstruktativistinen malliin kuuluu, kävimme sen hetkistä 
tuotostani jälleen läpi huhtikuun loppupuolella yhteensä viiteen otteeseen Pohjan 
ja/tai Sirviön kanssa. 15. huhtikuuta otin sähköpostilla yhteyttä Santasport Lapin 
Urheiluopiston graafiseen suunnittelijaan Minna Siirtolaan, jolta sain kuvia ja ma-
teriaaleja toiminnallisen tuotokseni ulkoasua varten. 
Palavereiden ja omien huomioideni pohjalta jouduin vielä raporttiani jonkin verran 
muuttamaan ja jäsentelemään. Sain toiminnalliseen tuotokseeni yleisiä ohjeistuk-
sia siitä, kuinka tuotosta tulisi tiivistää, pyrkiä pääsemään aiheessa syvemmälle 
ja luoda tuotoksesta mahdollisimman selkeä. Yleisesti palavereissa sain hyvää 
palautetta siitä, mihin suuntaan työni on edennyt ja mitä valintoja olen tehnyt. 
Valinnoistani esitettiin jonkin verran kysymyksiä ja sain ohjaavaa palautetta kor-
jattavista toimenpiteistä, kuten ehdotuksen ulkoasusta. Loppupeleissä tein itse 
kaikki työtä koskevat päätökset.  
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5.3 Lopputulos 
Opinnäytetyön tarkoitus oli tuottaa Santasport Lapin Urheiluopistolle ehdotus alle 
12-vuotiaiden lasten palvelukokonaisuudesta. Tuotoksen pohja oli peilata tuotta-
maani selvitystä sekä Santasport Lapin Urheiluopiston lukuvuoden 2019 – 2020 
palveluita. Osa nykyisitä palveluista vastasi tiedonhakuani siitä, minkälaisia pal-
veluita lapsille tulisi tuottaa. Tällaiset palvelut olen ottanut mukaani palvelukoko-
naisuuden ehdotukseen perustellen. 
Palveluiden tarkastelun lisäksi hyvin toivottavaa oli myös, että nostaisin ehdotuk-
seeni täysin uusia palveluita. Opinnäytetyöni tavoitteena ei kuitenkaan ole tehdä 
varsinaista palveluiden tuotekehitystä eli määrittää esimerkiksi palvelun toimin-
taympäristö ja toteutusmuoto. Keskeistä on tuoda ideoita toimeksiantajalleni siitä, 
miten heidän tulisi kehittää palveluitaan tiedonhakuni pohjalta. Täysin uusiin pal-
veluihin olen ottanut ideoita muista urheiluopistoista. 
Tuotokseni on pdf-tiedosto, joka esittelee ensin ehdottamani viikkoryhmät yh-
teenvetona. Tämän jälkeen viikkoryhmät on käsitelty yksittäin. Leirien ja kurssien 
ehdotukset tuodaan esille tämän jälkeen samalla periaatteella tiedoston loppu-
puolella. Selkeyden vuoksi, tuon myös raportissa esille samassa järjestyksessä 
sen, mitä tuotos tarkemmin pitää sisällään ja miten olen päätynyt näihin valintoi-
hin. 
En ole osana opinnäytetyötäni tehnyt kartoitusta lapsia kiinnostavista lajeista 
vaan lajit pohjautuvat nykyisiin lajeihin. Muutenkaan laji ei ole tuotokseni kannalta 
oleellisin asia, sillä raporttini perustelee palveluita pohjautuen muun muassa las-
ten liikuntakasvatukseen, -suosituksiin, -taitoihin sekä liikunnan ohjauksessa 
huomioitaviin tekijöihin. Olen kuitenkin nostanut esille muutaman toimintaympä-
ristöön hyvin sopivia lajeja pohjaten toimintaympäristön mahdollisuuksiin.  
Toimeksiantaja toivoi minun tuottavan ehdotukseni palvelukokonaisuudesta vuo-
sikellon (Kuvio 15). Yhteen kuvioon mahdutettu palvelukokonaisuusehdotus tuo 
konkretiaa sekä mahdollistaa tuotoksen käytännöllisyyden tarkastelun. Se on 
myös keino huomioida tuotoksen mahdollisia epäkohtia. Vuosikellossa viikkotun-
teja ei ole eritelty, vaan ne on tuotu esille syys-, kevät- ja kesäkausina. Leirit ja 
kurssit on sijoitettu vuosikelloon tarkemmin. 
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Kuvio 15.Vuosikello palvelukokonaisuusehdotuksesta 
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6 EHDOTUS PALVELUKOKONAISUUDESTA 
6.1 Viikkotunnit 
Lähtökohtani viikkotunneissa oli tarkastella nykyisiä palveluita: mitä sisältöjä 
sieltä jo löytyy, joita raporttini tukee, ja mitä palveluita ei vielä löydy. Ehdotuk-
sessa on pyritty luomaan lapselle liikunnallinen polku, jota seurata iän karttuessa. 
Riittävät mahdollisuudet tähtäävät siihen, että jokaiselle löytyisi ikäryhmän vali-
koimasta edes yksi mieluinen ryhmä, jossa harrastaa ja liikkua.  
Viikkotuntien yhteenveto löytyy ehdotuksesta sekä raportin liitteestä 4. Yhteen-
vedon tarkoitus on auttaa hahmottamaan liikuntapalveluiden kokonaisuutta. Sen 
avulla voidaan tarkastella, minkälaisia palveluita on tarjolla eri ikäryhmille ja min-
kälainen iän myötä etenevä liikuntapolku lapsen on mahdollista muodostaa ky-
seisestä palveluvalikoimasta. Vihreä väri yhteenvedossa tarkoittaa uutta palve-
lua, kun taas muut kuvastavat nykyisiä palveluita eri lajeissa.  
6.1.1 Perheliikunta  
Perheliikunnan hyötyjen pohjalta loin uudistuksia 0–3-vuotiaiden lapsi-vanhempi-
liikunnan palvelukokonaisuuteen. Näitä hyötyjä ovat esimerkiksi liikunnan turval-
linen muoto aikuisen säädellessä onnistumisen kokemuksia, vuorovaikutuksen 
kehittyminen sekä uudet kokemukset vanhemmat ja lapsen välillä. Vesi on erin-
omainen ympäristö pienille lapsille, sillä se mahdollistaa monipuoliset kehon liik-
keet, eikä vedessä esimerkiksi kävelytaidon puute haittaa. Täten vesi elementtinä 
tukee lapsen motorista kehitystä ja toimii erinomaisena liikuntamuotona. 
Ohjatusta liikunnasta maalla hyötyvät pienet lapset. Erityisesti 0–2-vuotiailla vesi 
on erinomainen elementti, sillä motoristen taitojen vajaus ei rajoita toimintaa sa-
moin kuin maalla. Vauva- ja taaperouinnin lisäksi ehdotukseeni nostanut Nalle-
paini-viikkoryhmän 1–2-, 3–4- ja 5–6-vuotiaille lapsi–vanhempi-liikunnan muo-
dossa. Idea on poimittu Varalan Urheiluopiston Nallepainista. (Varalan Urhei-
luopisto 2020j.)  
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Erityisesti alle kouluikäisten vanhemmat saattavat lapset ohjattuihin harjoituksiin 
ja ottavat heidät vastaan harjoitusten jälkeen. Kokemusteni mukaan 4–6-vuotiai-
den ryhmissä vanhemmat mielellään seuraavat harjoituksia. Näin vanhemmat 
toki saavat käsityksen, mitä harjoituksissa toimitaan, mutta vanhempien osallis-
tuessa ryhmä voi edistää myös heidän fyysistä aktiivisuuttaan. Osallistumalla ak-
tiivisesti myös vanhemmat pääsevät kannustamaan, tukemaan ja seuraaman 
lapsen kehitystä läheltä lähes passiivisen sivusta seuraamisen sijasta.  
Lapsi-vanhempi-liikunnan hyödyt aikuiselle tulisi tuoda esille selkeästi, sillä erityi-
sesti veteen elementtinä saattaa olla ennakkoasenteita, jotka voivat rajoittaa 
osallistumista. Lapsi-vanhempi-liikunnassa kuitenkin hyvin keskeistä on, että oh-
jaaja opastaa, kuinka aikuinen käsittelee turvallisesti lasta ja myös aikuisella on 
mahdollisuus oppia. 
1- ja 6-vuotias ovat hyvin eri vaiheessa motorisessa kehityksessä. Sen seurauk-
sena ryhmän ikähaarukan tulee olla pienempi, jotta kaikille löytyy sopivan haas-
tavaa tekemistä. Ehdotukseen olen nostanut ikäjaon 1–2-, 3–4- ja 5–6-vuotiaat, 
jolloin ryhmän teemat voivat vaihdella riippuen ikäryhmästä. Esimerkiksi 5–6-vuo-
tiaiden ryhmän tehtävät voivat sisältää jännitystä myös lapsen psyykkisen kehi-
tyksen ollessa kehittyneempi. 
Tällä hetkellä Santasport Lapin Urheiluopiston tarjoama ryhmä nuorimmille lap-
sille on 2–3-vuotiaiden lapsi-vanhempi-uintiryhmä Kultakalat. Kyseessä on yhden 
kolmen perättäisen viikonlopun jakso, joka sisältää yhteensä kuusi harjoitusta. 
Ryhmä tukee raporttiani, sillä se tarjoaa mahdollisuuden tutustua veteen ja oppia 
hyvän pohjan vesitaidoille. Tässä iässä lapsi jo hieman pystyy itsenäisesti liikku-
maan vedessä, mitä opetus pyrkii vahvistamaan. (Santasport Lapin Urheiluopisto 
2020c.)  
Tämän hetkinen Kultakalat-ryhmän kuvaus painottuu lapsen uintitaidon kehitty-
misen näkökulmaan. Ryhmän kuvaus ei tuo esille, miten toiminta tukee muita 
raportissa esille tuomiani perheliikunnasta saatavia hyötyjä. Uintiopetus tukee 
kuitenkin myös kognitiivista ja sosiaalista kehitystä, kuten lapsen ja vanhemman 
vuorovaikutuksen kehittymistä. Olettaisin näiden kuitenkin toteutuvan ohjeistuk-
sen ollessa, että vanhempi tukee lasta koko ajan. (Santasport Lapin Urheiluopisto 
2020c.) 
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Veteen elementtinä olisi hyvä tutustua samoin toiminnan perusperiaattein kuin 
Kultakalat-ryhmässä jo vauvaiässä. Vauvalle vesi on hyvin luonnollinen ele-
mentti, sillä hän on koko raskauden ajan ollut lapsiveden ympäröimä. Tämän 
ikäisten toiminnassa ideaali olisi jakaa ikäryhmä ainakin 0–1- ja 1–2-vuotiaisiin 
tässä iässä kehityserojen ollessa suuria. Tällä hetkellä Santasport Lapin Urhei-
luopiston uimahalli ei tarjoa optimaalisia tiloja vauvauinnille, mutta tätä olisi mah-
dollista toteuttaa esimerkiksi yhteistyötahojen kautta muissa tiloissa. 
6.1.2 Uintiryhmät 
Tämän hetken uintipalveluita tarjotaan Loiskis-uintina sekä uimakouluina. Mo-
lempien ryhmien toiminta alkaa veteen tutustumisesta edeten kohti uintitaidon 
alkeita. Uimakoulut ovat kuitenkin Loiskis-uintia tavoitteellisempaa toimintaa ja 
ryhmissä on käytössä sähköinen Learn to Swim log oppimistulosten havainnol-
listamisessa. Loiskis-uinti on viikkoryhmä, kun taas uimakoulut toteutuvat talvi-
kautena kolmena perättäisenä viikonloppuna sisältäen yhteensä kuusi harjoi-
tusta. Kesäkaudella uinnin lapsi-vanhempi-ryhmä järjestetään viikon aikana ja 
muut uimaryhmät kahden viikon aikana sisältäen harjoituksen joka arkipäivä. 
(Santasport Lapin Urheiluopisto 2020c.) 
Molemmissa toteutusmuodoissa on omat hyötynsä: viikoittain toteutuvat harjoi-
tukset tukevat säännöllisyyttä, kun taas maksimissaan kolmen viikon jaksolle 
osallistujien ei tarvitse sitoutua pitkäksi aikaa. Toiminta tukee intensiivisellä ope-
tuksella mahdollisesti paremmin uuden oppimista, sillä harjoitusten väli ei ole niin 
pitkä ja voidaan jatkaa suoraan siitä mihin jäätiin. Lyhyt uimakoulujakso ei tosin 
auta taitojen oppimisessa, jos opittuja taitoja ei hyödynnetä vedessä myös jat-
kossa säännöllisesti. 
Santasport Lapin Urheiluopiston lapselle tarjoama uintipolku on selkeä ja hyvin 
jäsennelty pohjautuen Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton ohjeistuk-
siin. Suurimpaan osaan ryhmistä pääsee mukaan myös ilman taitovaatimuksia. 
Poikkeuksena ovat 5–6-vuotiaiden Delfiinit-uimakoulu ja yli 6-vuotiaiden jatkoui-
makoulu. Yli 6-vuotiaiden ryhmiin voi osallistua myös esimerkiksi 12-vuotias 
lapsi, mikä on mahdollistaa myös kouluikäisten lasten harrastamisen. Ryhmissä 
huomioidaan lapsen taito- ja kehitystaso yksilöllisesti ja jokaisen taitojen kehitystä 
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tuetaan yksilöllisesti ryhmän teemojen mukaisesti. Ohjauksen lähtökohta tukee 
näillä perustein raporttiani.  
Santasport Lapin Urheiluopistolla ainoastaan 3–4- ja 5–6-vuotiaiden Loiskis-uinti 
tarjoaa mahdollisuuden uinnin harrastamiseen ohjattuna harrastuksena pidem-
mällä aikavälillä tuoden säännöllisyyttä. Fyysisen aktiivisuuden säännöllinen tois-
tuvuus ohjaa yksittäistä tiiviskurssia paremmin sen siirtymistä elämäntavaksi, 
joka on toinen liikuntakasvatuksen päätavoitteita. Uintitaito on myös eräänlainen 
kansalaistaito, jota säännöllisyys ylläpitää parhaiten. Tämän perusteella myös 
alle 3- ja yli 6-vuotiaille voisi tarjota mahdollisuuden säännölliseen uintiharrastuk-
seen esimerkiksi Loiskis-uintina.  Pidempiaikaisempi, säännöllinen ja ohjattu viik-
kotunti toisi lisäarvoa tämän ikäisten palveluvalikoimaan. 
6.1.3 Alle kouluikäisten voimistelu 
Leikki on lapsille niin luontainen tapa toimia, että se tulisi huomioida jo palvelui-
den suunnittelutasolla. Satujumppa on keino yhdistää lapselle mieluinen rooli-
leikki, jossa lapsi juonen innoittamana kokeilee erilaisia ohjaajan satuun piilotta-
mia tehtäviä. Roolileikit kiinnostavat erityisesti 2–5-vuotiaita. Satujumpan ikä-
ryhmä valikoitui sen pohjalta, että 3-vuotias pärjää jo ilman omaa vanhempaa ja 
hänen olisi hyvä luoda suhteita myös muihin aikuisiin.  
Satujumppa toteutettuna 3–4-vuotiaille tarjoaa jatkumon lapsen liikuntapolulla 
alle 3-vuotiaiden lapsi-vanhempi-liikunnasta, sillä toiminta pyörii vahvasti pohjau-
tuen lapsen maailmaan. Harjoittelun pohja on sama kuin 5–6-vuotiailla eli leikin 
kautta motoristen perustaitojen kehittämisessä, mutta motorinen kehitystaso on 
erilainen. Esimerkiksi 3–4-vuotiaiden lasten satujen aiheet eivät sisällä erityisem-
min jännitystä.  
Nyt toteutettu 5–6-vuotiaiden Temppukoulu on hauskalla ja monipuolisella teke-
misellä pyrkinyt kehittämään lasten motorisia perustaitoja, minkä kuuluukin olla 
tämän ikäisten toiminnan perusta. Ryhmän tavoittena myös on, että lapset pää-
sevät kokeilemaan erilaisia välineitä. Konkretia, jotka välineet tuovat, innostavat 
lapsia ja toiminnan tapahtuessa voimistelupäädyssä, monia välineistä hyödynne-
tään myös vanhempien lasten voimisteluryhmässä. Sama toimintaympäristö 
mahdollisesti innostaa lapsia jatkamaan myös muissa ryhmissä iän karttuessa.  
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Itse olen toiminut ohjaajana 5–6-vuotiaiden Temppukoulussa ja vapautusmuoto 
on ollut aika vapaa. Tiedonhakuni pohjalta toiminnan tulisi pohjautua erilaisiin 
leikkeihin, mikä on lasten luontainen tapa toimia. Lasten harjoittelun ei tarvitse 
olla vielä niin tavoitteellista, mutta tietynlainen suunnitelmallisuus tukee taitojen 
kehittymistä. Satu- ja temppukoulu olisivat mahdollisia toteuttaa myös esimerkiksi 
tanssisalissa. Voimistelupäädyn virikkeellisyys on kuitenkin erinomainen lähde 
lasten oma-aloitteeseen liikkumiseen. Vähemmän virikkeellisempään ympäris-
töön sitä voidaan luoda kuitenkin esimerkiksi välineiden ja leikin kautta. Leikin 
maailma ja ympäristön kautta ohjaaminen helpottavat ohjaajan työtä, mutta mah-
dollistavat myös lapsen sitoutuneemman ja oma-aloitteisemman toiminnan.  
Alkuvuodesta 2020 Kunnarin kanssa oli puhetta, josko 5–6-vuotiaiden Temppu-
kouluun toteuttaisi jonkinlaisen tehtäväpassin. Passiin lapsi saisi esimerkiksi tar-
ran, kun hän osaa tietyn tehtävän. Tehtäviä olisi erilaisia ja eri tasoisille lapsille 
tulisi kaikille olla onnistumisen mahdollisuuksia. Tämänlainen tehtäväpassi toisi 
toimintaan lisää tavoitteellisuutta, lapset pääsisivät itse seuraamaan omaa kehi-
tystään ja konkretia tarrojen kautta voisi innostaa lapsia. Kyseinen suunnitelma 
jäi vielä toteuttamatta, mutta voisi olla jatkokehitysidea. Temppukouluun olisi 
mahdollista liittää myös enemmän erilaisia kognitiivisia taitoja, kuten muistia, ke-
hittävää toimintaa esimerkiksi Vierumäen 5–7-vuotiaiden Liikunnallisten muisti-
pelien tyyliin (Vierumäki 2020c). 
6.1.4 Ulkona toteutettavat palvelut 
Raporttini tuo esille luontoliikunnan tärkeyttä. Santasport Lapin Urheiluopistolla 
olisikin erinomainen lähiympäristö sen toteuttamiseen, mutta tällä hetkellä se ei 
kuulu viikkotoiminnan palveluvalikoimaan. Ehdottamani ulkoliikuntakerho olisi 
mahdollista toteuttaa luonnossa erilaisten aktiviteettien kautta, kuten tehtävien 
ratkaisun, temppuradan, ympäristöä tutkivan retken tai liikuntaleikkien. Lisää ide-
oita tähän toimintaan löytyy liitteestä 2. Tarkempi ryhmän sisältö riippuisi ikäryh-
mästä.  
Ehdotuksessani ulkoliikuntakerho on toteutettu 5–6- ja 7–8-vuotiaille. Ryhmän ta-
voitteena olisi muun muassa vahvistaa lasten luontosuhdetta sekä hyödyntää 
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lasten liikunnan monipuolistamisessa eri vuodenaikoja. Lasten omaehtoisen lii-
kunnan tukeminen onnistuu innostamalla ja tuomalla lapsille ideoita luonnossa 
liikkumisen mahdollisuuksista. 
Rovaniemellä talvikausi on pitkä ja esimerkiksi lunta on noin lokakuusta huhtikuu-
hun. Kevätkausi voisikin olla aikaa harrastaa erilaisia talvilajeja, minkä seurauk-
sena olen nostanut ehdotukseeni talvilajikerhon 7–9- ja 10–12-vuotiaille. Toi-
minta voisi perustua tiettyyn lajiin tai sisältää useita eri lajeja, jotka olisivat näky-
villä etukäteen, kuten Varalan Urheiluopiston Sporttitunneilla (Varalan Urhei-
luopisto 2020k). Monilajitoiminta mahdollistaisi eri lajien kokeilun. Ryhmän pää-
pointti voisikin olla innostaa lapsia ulkona liikkumiseen, minkä seurauksena oma-
ehtoinen ulkoilu voisi lisääntyä. Ryhmä palvelisi myös lapsia, jotka haluaisivat 
harrastaa useampaa lajia, mutta heillä ei ole rahkeita harrastaa jokaista viikottain. 
6.1.5 Monilajikerho ja muut ideat 
Kouluun siirtyminen on lapselle eräänlainen elämän taitoskohta, jonka paikkeilla 
usein aloitetaan myös uusi lajiin pohjautuva harrastus. Kaikilla lapsilla ei kuiten-
kaan ole mahdollisuutta tai edes tietoutta mahdollisista lajeista. Varalan Urhei-
luopiston 5–7-vuotiaille suunnattujen Sporttituntien pohjalta nostin ehdotukseen 
monilajikerhon 6–8-vuotiaille, jossa lapsilla olisi mahdollisuus päästä kokeile-
maan eri lajeja ja löytää laji, jota haluaisi harrastaa jatkossakin (Varalan Urhei-
luopisto 2020k).  
Monilajikerhon lajit tulisi olla tiedossa jo ennen ilmoittautumista ja samat lajit tois-
tuvat harvoin, jolloin lajitaidoissa pysytään hyvin perusteissa. Valitsin ikäryhmän 
6–8-vuotiaille, sillä raporttini pohjalta 5-vuotiaiden liikuntataitojen oppiminen kes-
kittyy vielä vahvasti motorisiin perustaitoihin. Tähän on tarjolla muita palveluita. 
Toimintaympäristön puolesta tilat löytyisivät valmiina esimerkiksi tanssiin, kiipei-
lyyn, kuntonyrkkeilyyn tai kamppailulajeihin sekä kuntosali- tai kehonpainoharjoit-
teluun, jolla voitaisiin tukea alkaen 11-vuotiaiden turvallisia tekniikoita ja kehon-
hallintaa. Nämä ideat on osittain poimittu Vierumäen nykyisistä palveluista. (Vie-
rumäki 2020c.) Kyseessä on monipuolisia lajeja, jotka tarjoaisivat kehitysmahdol-
lisuuksia eri osa-alueilla. 
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6.1.6 Pikku-Kotkien mäkikoulu 
Santasport Lapin Urheiluopisto pyrkii toiminnallaan edistämään lasten liikunnalli-
suutta. Tähän toimintaan kuuluu esimerkiksi ammattitaidon vahvistaminen, joka 
näkyy tällä hetkellä muun muassa yhteistyönä mäkihyppyseuran kanssa Pikku-
Kotkien mäkikoulun muodossa.  
Vaikka harjoittelun lajisisällöt tulevat yhteistyöseuran kautta, pystytään valmen-
nuksen toteutukseen tarjoamaan tukea monin eri tavoin. Yhteistyö eri seurojen 
kanssa onkin erinomainen keino kouluttaa seuroihin kokeneempia valmentajia, 
jonka seurauksena valmennuksesta tulee laadukkaampaa. Laadukkaampi toi-
minta tuo enemmän harrastajia, mikä tukee tavoitetta tukea lasten liikunnalli-
suutta.  
Yhteistyökuvioita on ollut aiemminkin myös muiden seurojen kanssa ja niitä kan-
nattaa ehdottomasti jatkaa niiden yhteiskunnallisen merkityksen vuoksi. Mahdol-
lisesti niitä voisi pyöriä myös useampi samaan aikaan. Yhteistyöt voidaan toteut-
taa hyödyntämällä Santasport Lapin Urheiluopiston monimuotoista toimintaym-
päristöä. Niiden ei kuitenkaan välttämättä tarvitse olla sidoksissa toimintaympä-
ristöön. 
6.1.7 Voimistelu koululaisille 
Voimistelun alle luokitellaan temppukoulun lisäksi trampoliinihyppykoulu 7–8- ja 
9–11-vuotiaille sekä taito- & akrobatiakoulu 7–8-, 9–10- ja 11–13-vuotiaille. Ryh-
mät pyrkivät monipuolistamaan lasten liikuntaa muun muassa erilaisin välinein, 
mihin virikkeellinen voimistelupääty on erinomainen ympäristö. Myös lajinvaihdot 
seinäkiipeilyn, parkourin ja sirkuksen kanssa tuovat monipuolisuutta. Harjoitte-
lulla pyritään kehittämään ominaisuuksia, minkä oletan tapahtuvan herkkyyskau-
siajatteluun sekä motoriseen kehitykseen pohjautuen. Kehon hallinnan kehittä-
minen on keskeistä, mikä tukee lapsen yleistä liikunnallisuutta. 
Voimisteluryhmissä hyödynnetään monipuolisesti tällä hetkellä voimistelupäätyä, 
mutta voisiko muitakin tiloja hyödyntää? Kaksi eri palvelua ovat myös hyvin sa-
mantapaiset, joten ne voisi yhdistää ja muokata sisältöä yhdistämällä molempien 
ryhmien suosituimmat sisällöt. Mahdollisimman monipuoliset lajit tukevat ajatusta 
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lapsen liikuntapolusta, sillä tällöin lapsi löytää todennäköisemmin itselleen mie-
luisen harrastuksen. Yksittäiset samantapaiset lajit sen sijaan hajaannuttavat 
osallistujat eri ryhmiin. 
6.1.8 Yleisurheilu koululaisille 
Santasport Lapin Urheiluopiston yleisurheiluryhmien toteutukseen löytyy erin-
omaiset tilat, minkä seurauksena kyseisen lajin toimintaa on hyvin luonnollista 
järjestää. 5–6-vuotiaiden ryhmä on suunnattu nuorimmille harrastajille ja toimin-
nan pääpainona on motoristen perustaitojen harjoittaminen, kuten tässä iässä 
kuuluukin. Iän myötä toimintaan tulee lisää lajeja ja toiminnan monimuotoisuutta, 
mikä tukee pitkäjänteistä harjoittelua. Tämän harjoittelun lähtökohdan seurauk-
sena lajitaidot rakentuvat motoristen perustaitojen ja yleisen liikunnallisuuden 
ympärille, mikä tukee selvitystäni. 
Koululaisten yleisurheiluryhmät lajitaitojen lisäksi pyrkivät kehittämään harjoitte-
lua tukevia fyysisiä ominaisuuksia. Nykyisestä palvelukokonaisuudesta koen näi-
den palveluiden tarjoavan lähtökohtaisesti parhaimman mahdollisuuden kehittää 
monipuolisesti fyysisiä ominaisuuksia pohjautuen herkkyyskausiin. Toki se, miten 
herkkyyskaudet oikeasti huomioidaan harjoittelusta, riippuu ohjaajan toteutuk-
sesta. Fyysisten ominaisuuksien kehittämistä olisikin hyvä tarkastella vahvasti 
myös herkkyyskausien näkökulmasta, ei vain lajia tukevien fyysisten ominaisuuk-
sien kehittämisestä. Näin harrastus tarjoaa monipuolisemmat mahdollisuudet tu-
levaisuudessa. 
Yleisurheilussa ryhmiä löytyy tällä hetkellä monipuolisesti niin aloittaville kuin jo 
taitavammille harrastajille ja harrastajan polku on luotu selkeäksi. Kyseisestä la-
jista löytyy myös ainut Santasport Lapin Urheiluopiston alle 12-vuotiaiden kilpa-
ryhmä, jonka harjoitukset ovat harrastusryhmiä tavoitteellisemmat. Monessa spe-
sifimmässä ryhmässä ikähaarukka on 9–15-vuotiaat, mikä kuulostaa melko laa-
jalta. Ryhmät kuitenkin olisivat varmasti pienemmällä ikähaarukalla, jos osallistu-
jia olisi enemmän. Nykyisellä ikähaarukalla ohjaajalta vaaditaan enemmän osaa-
mista, jotta hän pystyy tarjoamaan jokaiselle kehitystasolleen sopivaa toimintaa.  
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6.2 Leirit ja kurssit 
Palveluiden suunnittelun pohjaksi, määritin leirien ja kurssien tavoitteeksi tarjota 
lisätoimintaa jo viikkotoiminnassa mukana oleville lapsille sekä houkutella uusia 
lapsia mukaan toimintaan. Kyseessä voivat olla irralliset palvelut tai ne voivat lin-
kittyä viikkotoimintaan. Tämän pohjalta on siis luonnollista muodostaa muun mu-
assa kurssi tai leiri viikkotoiminnan lajin mukaan.  
Leirit ja kurssit ovat myös mahdollisuus monipuolistaa lasten liikuntaa eri lajein ja 
ympäristöissä sekä toteuttaa toimintaa, joka ei viikkotunteina välttämättä onnis-
tuisi. Ne ovat keino tuoda yhteen eri ikäisiä ja eri taustoista tulevia lapsia. Viikko-
toimintaan verrattuna ryhmä on koossa useamman tunnin ajan, joten myös toi-
minnan vaikutukset ovat erilaiset. Onnistunut yhdessä puuhaaminen niin liikunta-
aktiviteeteissa kuin esimerkiksi makkaran paistossa tukevat lapsen niin fyysistä, 
psyykkistä kuin sosiaalista toimintakykyä ja hyvinvointia pitkälläkin tähtäimellä ai-
kuisuuteen. (Hakkarainen 2009a, 55.) 
Leirit ja kurssit voidaan toteuttaa usean vuoden ikäjakaumalla, koska toimintaa 
on mahdollista eriyttää. Lasten täytyy olla kuitenkin kouluikäisiä, jotta pystyvät 
jollain tasolla jo huolehtimaan itsestään. Tämän ikäiset jaksavat myös keskittyä 
paremmin kuin yhden tunnin harjoituksiin, joka on viikkotunneissa tyypillistä. 
Usean Santasport Lapin Urheiluopiston palvelun ikäjakauma onkin ollut 7–12-
vuotta. Itse olen ollut ohjaajana tämän ikäjakauman toiminnassa ja olen kokenut 
sen toimivaksi. Leirin tai kurssin ollessa iso, on se jaettu pienempiin osiin ikävuo-
sien mukaan. Tämä on edistänyt jokaiselle sopivien tehtävien luomista, sillä 
vaikkei ikä määritä taitotasoa, antaa se sille suuntaa. 
6.2.1 Action Camp 
Tällä hetkellä Santasport Lapin Urheiluopiston moniurheilukoulu on pyrkinyt luo-
maan leiritoiminnan pohjan kevät-talvella ja kesällä pidettävistä Action Cam-
peista. Leiri on ollut avoin 7–12-vuotiaille ja ohjelma on koostunut muun leiritoi-
minnan lisäksi vuodenaikaan sopivista lajeista. Talvilajeina on ollut muun muassa 
mäkihyppy ja laskettelu, kun taas kesälajeina esimerkiksi frisbeegolf, trampolii-
nivoimistelu sekä judo.  
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Action Winter Camp järjestettiin ensimmäistä kertaa vuonna 2019, vaikka osallis-
tujia oli vähän. Leiri päätettiin järjestää, sillä tiedostettiin, että uuteen toimintaan 
on usein haastavaa saada osallistujia ja toteutunut leiri voisi houkutella osallistu-
jia. Vuonna 2020 leiriä ei kuitenkaan järjestetty ollenkaan vähäisen osallistuja 
määrän takia. Vuoden 2019 leiri järjestettiin 22. – 24.2 eli viikko ennen hiihtolo-
maa, kun taas vuoden 2020 oli tarkoitus järjestää 13. – 15.3 eli viikko hiihtoloman 
jälkeen. Leirin ajankohdalla saattaa olla vaikutusta osallistujien määrään, mutta 
myös leirin sisältö on merkittävässä roolissa sekä se, miten tieto leiristä saavuttaa 
mahdolliset leiriläiset.  
Action Camp -leirien puitteissa lapset pääsevät kokeilemaan ja mahdollisesti in-
nostumaan uusista lajeista. Koska kyseessä on usean lajin leiri, lapsilla on luon-
nostaan omat lempilajit. Varalan Urheiluopiston Syysloman Sporttileirillä osallis-
tujat saavat valita, kuinka moneen leiripäivään osallistuvat. Tämä mahdollistaa 
sen, että lapsi voi jättäytyä pois sellaisilta leiripäiviltä, jotka eivät häntä niin kiin-
nosta. (Varalan Urheiluopisto 2020i.) Santasport Lapin Urheiluopiston Action 
Camp -leireillä tämä ei ole mahdollista, vaan lapsi on koko leirin mukana. Toi-
saalta ero on myös, että Varalan Urheiluopiston leiri on päiväleiri eli kestoltaan 
aamusta alkuiltaan, kun taas nykykonseptin Santasport Lapin Urheiluopiston lei-
rillä myös yövytään. 
Mielestäni kaikkien lajien kokeilu mahdollistaa kuitenkin monipuolisuuden sekä 
ennakko-oletusten karisemisen. Toisaalta kaikkiin lajeihin osallistuminen voi 
myös karsia mahdollisia osallistujia, jos useampi laji ei ole itselle mieleinen. Nyt 
vähäisen osallistujamäärän keränneestä Action Winter Camp -leiriin voisikin olla 
tarjolla lapsille vapaus valita, mihin lajeihin hän osallistuu. Tämä voisi tarjota vas-
tauksen kysymykseen, johtuuko vähäinen osallistujamäärä lajeista vai muista te-
kijöistä, kuten ajankohdasta tai markkinoinnista. Jos halutaan pitää kiinni siitä, 
että kaikki lapset ovat mukana joka leiripäivä, lapsi voisi esimerkiksi valita kah-
desta vaihtoehdosta, mitä lajia haluaa kokeilla. Näin ne lajit, joiden takia mahdol-
lisesti koko leiri jäisi väliin, olisi mahdollista sivuuttaa.  
Nykykonseptin Action Camp -leireillä kokemistani lasten reaktioista päätellen lii-
kunnan ilo oli niin psyykkistä kuin fyysistä lasten päästessä kokeilemaan eri lajeja 
ja ylittämään itsensä. Moni lapsi pääsi myös kokeilemaan itselleen uutta lajia, 
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josta motivoitui ja innostui silminnähden. Tämä liikunnan kipinä mahdollisesti 
edistää lasten fyysistä aktiivisuutta myös leirin jälkeen, jolloin leirin vaikutukset 
kohdistuvat myös tulevaisuuteen. 
Action Camp -leirit muodostavat tämän hetken toiminnan pääleirit, joiden ympä-
rille muu toiminta rakentuu. Tällä hetkellä viikkotoiminnan ulkopuolinen toiminta 
on moniurheilukoulun alla lajeissa voimistelu ja yleisurheilu. Lajina uinti on urhei-
luopiston järjestämää ja mahdollisesti tämän takia uintiopetusta on saatavilla vain 
viikkotunteina.  
6.2.2 Palvelut viikkotuntien pohjalta 
Koska leirien ja kurssien oleellisena tavoitteena on tukea viikkotoimintaa, ehdo-
tan vuosittaista leiriä ja/tai kurssia jokaisesta lajeista, jotka ovat osa viikkotoimin-
taa. Näin leiri tai kurssi tarjoaa lisätoimintaa jo viikkotoiminnassa mukana oleville 
lapsille tai toimii ikään kuin viikkoryhmien mainoksena mahdollisesti innostaen 
uusia lapsia mukaan toimintaan. 
Opinnäytetyössäni en tehnyt kartoitusta lapsia kiinnostavista lajeista vaan ehdo-
tukseni lajit pohjautuvat jo olemassa oleviin lajeihin. Tämän hetken lapsia kiin-
nostavia lajeja voisi kuitenkin myös tutkailla sen pohjalta, mitä muut Suomen Ur-
heiluopistot tarjoavat. Esimerkiksi parkour ja keppihevoset ovat tällä hetkellä la-
jeina useammalla leirillä. 
6.2.3 Luontoliikunta 
Tämän hetken leiri- tai kurssitarjonnasta ei löydy ulkona liikkumiseen painottuvaa 
toimintaa, vaikka sillä olisi saavutettavissa merkittäviä terveyshyötyjä. Nykyisistä 
palveluista osa toiminnoista toteutetaan ulkona, mutta Santasport Lapin Urhei-
luopistoa mahtavaa lähiympäristöä voisi hyödyntää palveluissa enemmänkin. 
Esimerkiksi Solvallan Urheiluopisto toteuttaa 1.–3.- ja 4.–6.-luokkalaisille liikunta- 
ja luontoleirejä Nuuksiossa, joiden toiminta voisi soveltua erinomaisesti myös 
Santasport Lapin Urheiluopiston toimintaympäristöön. Solvallan Urheiluopiston 
leiri koostuu erilaisesta luontoliikunnasta, kuten patikoinnista ja metsän eläinten 
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bongailusta sekä liikuntalajeista, kuten kiipeily, jousiammunta ja luontoparkour. 
(Folkhälsan 2020b; Folkhälsan 2020c.) 
Eerikkilän Urheiluopistossa järjestettävä liikunta- ja seikkailuleiri sisältää retken 
Lieslahden kansallispuistoon. Tämän lisäksi ohjelmassa on luontoliikuntaa sekä 
erilaisia pelejä ja palloilua. (Urheiluopisto Eerikkilä 2020.) Tämän tyyppinen hie-
man pidempi retki voisi myös olla osana esimerkiksi Action Campia, jolloin se 
tarjoaisi vastapainoa leirin monille eri lajikokeiluille sekä toisi luontoliikunnan 
isommaksi osaksi leiriä. Retken yhteydessä voitaisiin toteuttaa esimerkiksi ilta-
pala nuotion lomassa. 
Ehdotukseen olen nostanut uuden palvelun nimeltä Metsäseikkailu. Konsepti 
pohjautuu luonnossa liikkumisen merkitykseen sekä luontosuhteen vahvistami-
seen. Esimerkiksi kerran syksyllä ja kerran keväällä toteutettava kurssi tai leiri 
vaihtelevissa olosuhteissa tarjoaisi mahdollisuuden kokonaan ulkona tapahtu-
vaan seikkailuun. Seikkailu etenisi erilaisten tehtävien kautta, kuten kävely, me-
lonta, kiipeily tai lumikenkäily. Toimintaan on mahdollista yhdistää seikkailuliikun-
nan piirteitä, jossa seikkailun lopputulos ei ole aina tiedossa ja lapsella on vapaus 
toimia oma-aloitteisesti sekä saavuttaa onnistumisen ja hallinnan tunteeseen.  
6.2.4 Monilajikurssi 
Tällä hetkellä Santasport Lapin Urheiluopistossa kurssina on toteutettu ainoas-
taan Akrobatia- & temppukurssi heinäkuussa, joka on toiminut ikään kuin edelli-
sen lukuvuoden lopetuksena ja uuden avauksena. Vierumäellä järjestetään päi-
vän kestoisia sporttipäiviä. Lajeina täällä ovat muun muassa kaupunkisota, sir-
kustelua ja mäenlaskua. (Vierumäki 2020a.)  
Pohdin, voisiko toiminnassa olla mukana monen lajin päivä kursseja Vierumäen 
sporttipäivien tapaisesti. Monilajikurssilla voitaisiin tutustua eri lajeihin esimerkiksi 
kahtena erillisenä kurssipäivänä koulun loma-aikoina tarjoten lapsille aktiviteettia. 
Toiminta olisi saman tyyppistä kuin Action Campeissa, mutta kyse olisi päivätoi-
minnasta ja käytössä olisivat eri lajit. Kurssitoiminta voisi olla myös yhteyksissä 
aiemmin mainittuun luontoliikuntaan tai viikkotunteihin. 
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7 POHDINTA 
7.1 Yleinen pohdinta 
Mielestäni opinnäytetyöraporttini tuo monipuolisen katsauksen lasten liikuntaan 
ja liikuntapalveluiden taustalla vaikuttaviin tekijöihin. Alussa hain tietoa hyvin laa-
jalta alueelta, mutta koen onnistuneeni valitsemaan juuri oman työni kannalta 
olennaisia sisältöjä lopulliseen raporttiin. Laaja tiedonhaku mahdollisti sen, että 
kerrytin omaa tietouttani ja pystyin perustellusti jättämään joitakin osa-alueita ra-
portista pois. 
Jäin pohtimaan, mikä hyötyarvo palveluiden kehityksestä olisi ollut, jos olisin itse 
seurannut ryhmiä ja täten päässyt niissä syvemmälle. Nyt kun olet itse ollut 
osassa toimintaa mukana, osaan niitä paljon paremmin kommentoida myös oma-
kohtaisten kokemusten pohjalta. Esimerkiksi leiritoiminnan kokonaisuutta oli 
helppo hahmottaa, koska olen ollut mukana niin monenlaisessa toiminnassa oh-
jaajana. Se, miten palvelut käytännössä toteutuvat olisi ollut myös mielenkiintoi-
nen aihealue, mutta opinnäytetyöni rajautui tarkastella kokonaisuutta enkä esi-
merkiksi seurannut viikkotuntien toteutuksia. Näin en päässyt syvemmälle yksit-
täisessä lajissa tai ryhmässä. 
Prosessin loppupuolella aloin pohtimaan myös, olisiko minun kannattanut tutus-
tua enemmän palveluiden tuottamiseen ja tuoda sitä esille enemmän raportis-
sani. Nyt käytännössä kaikki vastaukset palveluiden tuottamiseen liittyviin kysy-
myksiin olen saanut Pohjalta tai Sirviöltä. Toisaalta rajasimme aihealueen siten, 
että itse palveluiden tuotekehitys tai tuottaminen ei kuulu opinnäytetyöhöni, jolloin 
palveluiden tuottaminen ei aihealueena ole välttämättä niin oleellinen. 
Oma opinnäytetyön aikataulu oli alusta alkaen selvä, mutten miettinyt asiaa rea-
listisesti. Vasta marraskuussa alkaessani kunnolla työstää työtä, totesin työmää-
rän suuruuden. Teoreettinen viitekehykseni valmistui vasta huhtikuussa, vaikka 
ajattelin sen valmistuvan jo tammikuussa, minkä jälkeen olisin pystynyt keskitty-
mään vain toiminnalliseen tuotokseen. Toisaalta nyt raportti ja toiminnallinen tuo-
tos kulkivat tiukemmin koko matkan yhtä matkaa. Se oli hyvä, sillä jouduin muok-
kaamaan jonkin verran vielä raporttini sisältöjä ja rakennetta alkaessani kunnolla 
työstää toiminnallista. 
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7.2 Lopputuotoksen arviointi ja kehitysehdotukset 
Kun aloitin opinnäytetyöprosessin syksyllä 2019, ei minulla ollut aavistustakaan 
siitä, minkälainen toiminnallinen tuotokseni tulisi olemaan. Kyseessä on täysin 
prosessin aikana muotoutunut ehdotus, joka omasta mielestäni ja toimeksianta-
jalta saamani palautteen mukaan tuo hyötyarvoa Santasport Lapin Urheilunopis-
ton alle 12-vuotiaiden lasten palveluiden kehitykseen.  
Yleisesti nykyiset palvelut tukivat hyvin raporttiani, mutta löysin palveluihin myös 
kehityskohtia, kuten tuottaa 5–6-vuotiaiden Temppukouluun tehtäväpassi. Kysei-
sen työn voi tehdä pinnallisesti, mutta näkisin siinä myös suuren taustatyön niin 
halutessaan. Raporttini tuo tätä jatkokehitystyötä varten taustatietoja lapsen ke-
hityksestä. 
Merkittävänä lisäselvitysmahdollisuutena näkisin kartoittaa lajeja, jotka kiinnosta-
vat lapsia. Nyt tuotoksessani lajit pohjautuvat nykyisiin lajeihin sekä muiden Suo-
men Urheiluopistojen tarjontaan. Santasport Lapin Urheiluopiston tilat mahdollis-
taisivat kuitenkin myös kokonaan uudet lajit nykyisten lajien rinnalle.  
Kun syksyllä 2019 ideoimme opinnäytetyötäni, mallailimme kymmenien palvelui-
den jonkinlaista ehdotusta. Palveluiden määrään en asettanut itselleni mitään 
selkeitä tavoitteita, mutta silti en onnistunut tuomaan tuotokseen niin paljon uusia 
palveluita kuin olisin toivonut. En asian suhteen tietyllä tavalla uskaltanut olla tar-
peeksi luova, sillä pyrin miettimään asioita myös rationaalisesti ja pohjaamaan 
niitä ehkä turhankin vahvasti vain raporttini.  
Lopputuotos olisi ollut mahdollista tuottaa syvällisemmin perustellen ja näin toisi 
lisää hyötyarvoa. Nyt mielestäni toiminnallinen tuotokseni pohjautuu suhteellisen 
hyvin raporttiini eli jos toiminnallisesta tuotoksesta olisi halunnut syvällisemmän, 
olisi myös raporttiin tehtävä muutoksia. Olisin voinut käyttää esimerkiksi enem-
män tieteellisiä lähteitä tai luoden asioiden välille enemmän synteesiä. Koen on-
nistuneeni kuvaamaan prosessin syntyä riittävällä laajuudella, minkä perusteella 
toimintani on ollut perusteltua. Olen erityisen tyytyväinen siihen, kuinka koen on-
nistuneeni sanoittamaan ajatuksiani toiminnallisen tuotoksen syntymisestä. 
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Vaikkei uusia palveluideoita tullut toivomaani määrää, toimeksiantaja piti uutuus-
arvona myös sitä, että pureuduin nykyisiin palveluihin ja siihen, mikä niissä on 
hyvää tai kehitettävää. Mitä olen eri henkilöiden kanssa keskustellut, suurin osa 
peilaukseni pohjalta nousseista kehitysideoista olivat kuitenkin sellaisia, joita oli 
jo pohdittu. Mahdollisesti onnistuin kuitenkin tuomaan uutta näkökulmaa ja pe-
rustelua kehitystoiminnalle.  
Visuaalisesti olen suhteellisen tyytyväinen tuotokseen ja visuaalinen tuotos onkin 
syntynyt muun tuotoksen lomassa. Olen tyytyväinen siihen, kuinka lopputuotok-
seni muotoutui tiiviin yhteistyön seurauksena syklisesti toimeksiantajan ohjeistuk-
sien ja toiveiden pohjalta. Tuotos on mielestäni muotoiltu selkeäksi ja toimii 
omana kokonaisuutenaan raportin tuodessa asioihin lisää syvyyttä. 
Kaikkia raporttini sisältöjä en onnistunut yhdistämään toiminnalliseen tuotokseeni 
niin kuin olisin halunnut. Tällainen on esimerkiksi harjoittelun herkkyyskaudet ja 
liikuntasuositukset. Toisaalta opinnäytetyöni tarkoitus ei ollutkaan pureutua var-
sinaisten ryhmien toteutuksiin. Nyt minun piti tukeutua oletuksiin ryhmien toteu-
tuksista, sillä kävimme sitä läpi vain lyhyesti ryhmien esimiesten kanssa. Hyvin 
valmisteltu ohjeistus ohjaajille, ei kuitenkaan täysin välttämättä takaa halutun-
laista toimintaa. Vaikka kaikkia raporttini sisältöjä en vahvasti pystynyt linkittä-
mään tuotokseeni, ovat ne toisaalta olennainen osa lasten harjoittelun taustaa, 
joten sen perusteella ne kuuluvat ehdottomasti raporttiini. 
7.3 Oman osaamisen arviointi 
Olen oppinut opinnäytetyöprosessin aikana merkittävän paljon lasten kehityk-
sestä ja harjoittelusta sekä ylipäätään ohjaamisesta. Koen oppineeni niin paljon, 
että koen tämän olevat merkittävimpiä oppimiskokonaisuuksia koko opintojeni ai-
kana. Kaiken kaikkiaan prosessi vaati minulta myös enemmän kuin oletin. Olen 
kuitenkin iloinen aihevalinnastani, sillä sisäinen motivaationi työstää aihetta pysyi 
yllä koko prosessin ajan. 
Pystyin hyödyntämään keräämääni tietoutta teoreettista viitekehystä kasatessani 
saman aikaisesti toteutuvissa lasten ohjauksissani. Monet lähteistä olivat tuttuja 
entuudestaan, mutta nyt pystyin luomaan paremmin synteesiä eri tietojen välille. 
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Isoimpana antina minulle valkeni ohjaamisen kokonaisvaltaisuuden merkityksel-
lisyys ja koen työni lasten ohjaamisessa entistä arvokkaampana. Perehtyessäni 
perheliikuntaan korostui myös näkökulma siitä, miten lasten liikuntapalvelut voi-
vat toimia virikkeinä ja ohjeistuksina myös vanhemmille lasten liikunnan toteutta-
misesta.  
Hahmotan nyt huomattavasti paremmin, miten opinnäytetyöprosessi etenee. 
Huomaan asioiden jäsentelytapojeni kehittyneen, mikä on heijastunut myös mui-
hin koulutöihini opinnäytetyöprosessin varrella. Myös kielioppini on kehittynyt, 
kun kiinnitin siihen enemmän huomiota. Osaan tehdä kriittisempää ja perustel-
lumpaa rajausta sekä tuoda asiassa mielipiteeni esille selkeämmin. Tämän olen 
huomannut siinä, kun olen osana prosessia muiden henkilöideni kanssa käynyt 
läpi työtäni ja perustellut valintojani.  
Jos nyt aloittaisin prosessin alusta, pyrkisin heti alkuun tekemään tiukempaa ra-
jausta, sillä nyt tein huomattavan paljon ylimääräistä tiedonhakua ja taustatyötä, 
joka ei suoraan näy työssäni. Tämä edisti kuitenkin omaa ammatillista osaamis-
tani ja tarjosi mahdollisuuden tehdä perusteellisempaa rajausta hankkimalla en-
sin tietoa huomattavasti laajemmin. 
Koska opinnäytetyöprosessiini kuului useita palavereita Santasport Lapin Urhei-
luopiston työntekijöiden kanssa, pääsin havainnoimaan ja oppimaan heidän vies-
tintäänsä. Muiden opintojen ja opinnäytetyöprosessin aikana olen alkanut kiinnit-
tää viestintään enemmän huomiota ja koen pystyväni tuomaan asiani selvemmin 
esille. Omassa viestinnässäni on kuitenkin vielä kehitettävää. Tämän havainnon 
seurauksena olen kokenut opinnäytetyöprosessin myötä myös muuta kuin sub-
stanssiosaamista. 
Osaan tällä hetkellä nähdä lasten liikuntapalveluiden syntymiseen vaikuttavia 
taustatekijöitä, mutta koen kuitenkin tehneeni aiheeseen yleisen pintaraapaisun. 
Kaiken kaikkiaan pystyin opinnäytetyöprosessin aikana oppimaan lisää omista 
työskentelytavoistani itsenäisesti ja osana tiimiä, hyödyntämään kerryttämääni 
tietoutta työelämässä ja saamaan uutta näkökulmaa lasten ohjaamisen kokonais-
valtaisuuteen. Koen näiden olevan oman oppimiseni näkökulmasta arvokkaita 
asioita, joiden pohjalta pystyn jatkamaan kehitystä ihmisenä ja ammatillisesti. 
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Liite 1 1(5) 
Itä-Suomen liikuntaopisto: 
Leirit: 
Itä-Suomen liikuntaopiston taitoluisteluleirit (Itä-Suomen liikuntaopisto 2020) 
 
Kisakallio: 
Leirit: 
Petteri Koponen Basketball Camp 2020 – koripalloleiri 10–15-vuotiaille (Kisa-
kallio 2020a) 
Kisakallio Basket Camp – koripalloleiri 10–15-vuotiaille (Kisakallio 2020b) 
Tiina Stenin tyttökorisleiri 2020 – 10–15-vuotiaat tytöt (Kisakallio 2020c) 
Laura Lepistön kesän taitoluisteluleiri 2020 – eri ikäisille kilpaileville taitoluiste-
lijoille (Kisakallio 2020d) 
Gym for Fun -leiri 8–12-vuotiaille - joukkuevoimistelun ja rytmisen voimistelun 
perustaitoja, akrobatiaa, tasapainoja ja välineen käsittelyä (Kisakallio 2020e) 
Cheerleading Champ Camp – alkaen 8v cheerleading harrastajille (Kisakallio 
2020f) 
 
Kuortaneen Urheiluopisto: 
Viikkotoiminta: (Kuortaneen Urheiluopisto 2020a) 
Telinevoimistelukerho 0-6lk tytöt ja pojat 
Lasten urheilukoulu 5-8 -vuotiaille 
 
Leirit ja kurssit: 
Training Camp syventämään lajitaitoja - lajeina keilailu, lentopallo, taitoluistelu, 
paini sekä telinevoimistelu (Kuortaneen Urheiluopisto 2020b) 
Eppusporttis-leiri – monipuolinen liikuntaleiri 7–15-vuotiaille omilla ohjelmilla 
ala- ja yläkouluikäisille (Kuortaneen Urheiluopisto 2020c) 
Mini-Eppusporttis – ensileiri 5–7-vuotiaille (Kuortaneen Urheiluopisto 2020c) 
Kepparileirit – keppihevostajien leiri (Kuortaneen Urheiluopisto 2020c) 
Tervis-leiri 7–15-vuotiaille (Kuortaneen Urheiluopisto 2020c) 
SimmariTennis 6–12-vuotiaille – uintia ja tennistä (Kuortaneen Urheiluopisto 
2020d) 
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Liite 1 2(5) 
Liikuntakeskus Pajulahti: 
Viikkotoiminta: 
Lasten liikuntakerho 4–7-vuotiaille - liikuntaa leikkien kautta ja opetellen uusia 
taitoja (Pajulahti 2020d) 
 
Leirit: 
Junnujen oma loma - liikuntaleiri 12–15-vuotiaille esim. melonnan, jousiam-
munnan, pallopelien, seinäkiipeilyn ja kuplafutiksen parissa. (Pajulahti 2020a) 
Papat, mammat ja mukelot – isovanhempien ja 5–12-vuotiaiden lastenlapsien 
leiri (Pajulahti 2020b) 
Liikuntalomat - Koko perheen loma täynnä aktiviteetteja ja toimintaa ikää tai 
kuntoa katsomatta. Suunniteltu järjestettävän 8krt vuonna 2020 (Pajulahti 
2020c) 
 
Solvallan Urheiluopisto: 
Viikkoryhmät ja kurssit: 
Vauvauintiryhmät (Folkhälsan 2020g) 
Uimakoulut lapsille (Folkhälsan 2020h) 
Lukuisat erilaiset kerhot ja leirit eri puolilla Suomea (Folkhälsan 2020i) 
 
Leirit: 
Solvalla Snow Camp Junior - lasketteluseikkailu 3.–4. -luokkalaisille (Folkhäl-
san 2020a) 
NouX Outdoor Camp Jr - liikunta- ja luontoaiheinen päiväleiri 1.–3.-luokkalai-
sille Nuuksiossa (Folkhälsan 2020b) 
NouX Outdoor Camp Sr - liikunta- ja luontoaiheinen päiväleiri 4.–6.-luokkalai-
sille Nuuksiossa (Folkhälsan 2020c) 
Solvalla Sports Camp - eri lajeja ja aktiviteetteja sisältävä yön ylileiri 4.–6.-luok-
kalaisille (Folkhälsan 2020d) 
Sporttis Camp - eri lajeja ja aktiviteetteja 6.–9.-luokkalaisille (Folkhälsan 
2020e) 
Handis Camp - käsipalloleiri 6.–9.-luokkalaiselle (Folkhälsan 2020f) 
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Liite 1 3(5) 
Tanhuvaaran Urheiluopisto: 
Lasten liikuntakerhot: (Tanhuvaara Urheiluopisto & Sport Resort 2020d) 
Liikkari 4–6-vuotiaille 
Vauvauinti 
Kiipeilykerho 
Uimakoulu (alkeis) 
 
Leirit: 
Kepparileiri (Tanhuvaara Urheiluopisto & Sport Resort 2020a) 
Superkeppariviikonloppu (Tanhuvaara Urheiluopisto & Sport Resort 2020b) 
Taidetanssileiri (Tanhuvaara Urheiluopisto & Sport Resort. 2020c) 
 
Varalan Urheiluopisto: 
Viikkotunnit: 
Nallepaini – aikuinen ja lapsi 3–6-v (Varalan Urheiluopisto 2020j) 
Sporttitunnit 5–7-vuotiaille – liikuntaa eri lajeissa (Varalan Urheiluopisto 2020k) 
 
Leirit: 
Kepparileiri (Varalan Urheiluopisto 2020a) 
Classic Stars Camp -salibandyleiri 8–15-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 
2020b) 
Kesän sporttileirit 7–12-vuotiaille – usea eri laji (Varalan Urheiluopisto 2020c) 
International Sport Camp – kielikylpy 8–12-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 
2020d) 
Sasu Salin -korisleiri 10–15-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 2020e) 
Vilma Kesäsen tyttökorisleiri 10–15-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 2020f) 
Eveliina Lorekin Foodin-luisteluleiri alkaen 7-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 
2020g) 
VDC PRO VOLLEYBALL CAMP 11–14-vuotiaille (Varalan Urheiluopisto 
2020h) 
Syysloman Sporttileiri 7–12-vuotiaille – päiväleiri, jossa uintia, parkouria, sel-
fiesuunnistusta ja paljon muuta kivaa tekemistä (Varalan Urheiluopisto 2020i) 
 
90 
 
Liite 1 4(5) 
Urheiluopisto Eerikkilä: 
Leirit: 
Liikunta- ja seikkailuleiri kesäkuussa 7–12-vuotiaat tytöt ja pojat – luontoliikun-
taa, pelejä ja palloilua (Urheiluopisto Eerikkilä 2020) 
 
Vierumäki: 
Active Hours liikuntatunnit: (Vierumäki 2020c)  
Curling yli 11-v Paintball lapset yli 8-v 
Dance mix yli 8-v Parkour lapset yli 8-v 
Frisbeegolf Pickleball lapset yli 8-v 
Jousiammunta nuoret yli 11-v. Sirkustelu ja akrobatia lapset yli 8-v 
Kaupunkisota Street games lapset yli 8-v 
Keppariralli lapset 5–7-v Sähkö, koris, futis, futsal, katukoris 
Kuntonyrkkeily lapset yli 8-v. Taikavarjoleikit (ikäsuositus 5–7-v) 
Liikunnalliset muistipelit lapset 5–7-v Telinerata tai telinetemppuilu 
Noppajumppa lapset 5–7-v Yleisurheilu 
 
Leirit ja kurssit: 
Lasten sporttipäivät – kouluikäisille lapsille loma-aikoina hauskaa yhdessä-
oloa ja liikunnan riemua eri lajien parissa mm. kaupunkisotaa, sirkustelua, 
mäenlaskua ja erilaisia hauskoja pelejä (Vierumäki 2020a) 
Finnhockey School -leiri 9–16-vuotiaille (Vierumäki 2020b) 
Sami ”Musti” Jauhojärven hiihtoleiri 9–15-vuotiaille (Vierumäki 2020d) 
Evelina Lorekin luisteluleiri yli 7-vuotiaille (Vierumäki 2020e) 
Kake Armstrongin futisleiri 9–14-vuotiaille (Vierumäki 2020f) 
Mikke Järven säbäleirit 9–14-vuotiaille (Vierumäki 2020g) 
Happy Healthy Skater -leiri 7–14-vuotiaille (Vierumäki 2020h) 
Vierumäen temppuleiri 8–14-vuotiaille (Vierumäki 2020i) 
Lasten monilajileiri 8–11-vuotiaille – lajeina kaupunkisota, telinerata, parkour 
ja volttivuoro + muuta ohjelmaa (Vierumäki 2020j) 
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Liite 1 5(5) 
Vuokatti Sport: 
Leirit: (Vuokatti Sport 2020) 
Teemu Selänteen jääkiekkoleiri tytöt ja pojat 9–13-vuotta 
Vuokatti Ski Team Camp 10v maastohiihdosta kiinnostuneille 
Hopeasompalaisen Aateli-hiihtoleiri ja Aateli Race 
Hopeasompalaisen elokuun teholeiri - lisäleiri maastohiihdosta kiinnostuneille 
10–16-vuotiaille 
Ampumahiihtokarnevaalit Vuokatissa - harjoitusleiri lähtökohtaisesti 9–15-
vuotiaille ampumahiihtäjille 
Juha Malisen jalkapalloleiri 9–13-vuotiaille 
Hopeasompalaisen ensilumenleiri - maastohiihdosta kiinnostuneille 10–16-
vuotiaille 
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